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اللیمون الحامض 
مصدر للنشاط والحيوية 


يمتبر الليمون الحامض. الذي یرقی تاريخ | كان اللیمون الحامض» 
استعماله إلى أكثر من 4000 سنةء من أقدم | يقدم للملوك والآلهة؛ 
الثمار التي استعملها الإنسان. إذ عثر علماء | نظراً لنمكانة الهامة 
النباتات المتحجرة على الآثار الأولى له با | التي شغلها اللیمون 
المناطق الواقعة جنوبي شرفي أسيا. وشمالي | الحامض 2 مصر 
غربي الهند. عند سفوح جبال الهملايا. | القديمة. غالباً ما كان 
غير ان أشجار اللیمون كانت تنمو. قبل ذلك | يتواجد 2 القبور إلى 
بآلاف الستین. 4 سهول دجلة والفرات | جاتب التين والتمر. 
الخصبة. 

وة وادي اللوند. اکتشف علماء الآثار على جدران القبور رسومات تدل 
على أن ثمار الليمون الحامض وعصیرها. كانت تستعمل به مصر 
القديمة لتحنيط الجثث. 


خصائص الليمون الحامض الطبية 

المروهة مند القدم 

استممل الصریون اللیمون الحامض کمادة علا جية سواء کمتشط 
جنسي أو کملاج للهرارة المرتفعة والفص. 

4 تلك الحقبة. كان الکثیرون یمتقدون (ولا يزال هذا التقلید شائعاً 


حتی پومنا هذا ‏ الناطق النائية الواقمة شرقي ترکیا. وی الشرقين, 
الأدنى والأوسط) أن لب اللیمون الحامض وعصیره یقبان بشکل فقال 
من المدید من السموم. علماً أن الأبحاث التي آجریت منذ ذلك الوقت 
حتی الآن أكدت وجود المدید من هذه التأثیرات فملاً. 


اللیمون الحامض عند الاغریق 

يقال إن ملك مقدونيا. الاسکندر الکبیر, آدخل اللیمون الحامض إلى 
الیونان. بعد عودته ظافراً من حملاته ضد الفرس, علماً أن تلك اللمرة 
كانت تمرف حینها باسم «التقاحة الفارسية». كان الپونانیون یزرعون 
آشجار اللیمون الحامض على طول بساتین الزیتون, آملین بذلك إبعاد 
الطفیلیات عنها. كما آنهم کانوا یستمملون عصير الثمار الناضجة 
لحفظ الأطعمة ولمالجة أمراض مختلفة. وآنواع شتی من الأوجاع 
الشائعة. زد على ذلك أنهم کانوا يضيفونه إلى مياه غسل الأواني 
والملابس. نظراً لما يتمتع به من خصائص مطهّرة ومنظفة. 


الليمون الحامض 3 الامبراطورية الرومانية 

ب مرحلة لاحقة. نقل اليونانيون الليمون الحامض إلى الرومانيين. 
الذين اكتفوا به بداية الأمر. باستعماله لوقاية الأنسجة الصوفية من 
المث. ولكن بفضل عبيدهم الفرس. تملّموا 4 نهاية الطاف, أن 
يستعملوا الليمون الحامض 4 تحضير الأطباق اللذيذة والمشروبات 
المنعشة. ولا شلد أن فرحتهم بهذا الاكتشاف كانت عظيمة. وسرعان ما 
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آصبح اللیمون الحامض. الذي یسهل حمله. عتصرا آساسیاً ل الفذاء 
الذي کانوا يتناولونه أثناء حملاتهم الاستعمارية مما یشرح سيب 
انتشاره بشکل تدريجي 4 اسبانیا وفرنسا وشمالي ایطالها. وحتی 4 


شمالي آفریقها. 
من «ثمرة محرّمة, إلى نبتة مفيدة 


على الرغم من أن الليمون الحامض حاز تقديراً کییراً 4 تلك الحقبة. 
لفوائده المختلفة. سواء به مجال العلاجات الطبية أو الطبغ. الا أنه 
حظر استعماله 4 بداية المصور الوسطى. لفترة زمنية قصيرة. بعد أن 
وصف بالثمرة المحرّمة. ونسيت إليه حتى تأثيرات سامة ومضرّة. ولکن 
هذه الاعتقادات الخاطثة لم تدم طویلاً. وما لبثت هذه الثمرة أن بلغت 
أقطار العالم الأربعة, بفضل السفن الاسبانية والبرتفالية. 

عام 1493. زرع كريستوفر کولومبوس أشجار الليمون الحامض الأولى 
4 جزيرة هايتي. لتمود وتنتشر بعد ذلك زراعتها بسرعة به جزر 
الكارايبي کافة. عام ۱579 عرف المالم الجدید آشجار اللیمون 
الحامض الأولی ‏ سان أوغسطين. ب4 فلورید ۱. وأخذت تقمو وتتکاثر 
حتی عام 1893 عندما ضربت موجة جلید عنيفة البلاد وقضت علیها 
کلها. 

بيد أن أجناساً أكثر مقاومة. كانت قد آدخلت. قبل 20 سنة. إلى 
كاليفورنيا؛ وانتشرت به مناطق غربي الولايات المتحدة كافة. 

يشفل الليمون الحامض حالياً. مكانة هامة. 4 حقلي الطبخ والتجمیل. 


وبخاصة 4 مجال الملاج الفيزيائي. لقد 
جمعنا لکم ‏ هذا الکتاب مجموعة کبهرة 
من القترحات والطرق السهلة والبسيطة 
لاستعمال هذه الثمرة الحامضت: آطباق 
لذيذة. مشروبات منمشة. ومستحضرات 
عناية. وزیوت عطرية للاستهمام. 
ومشروبات ساخفة مهدثة. وأنواع عصیر 
غنية باللیتامهنات. 

فضلاً عن ذلك. ستطلمون من خلال هذا 
الکتاب على منافع اللیمون الحامض 
المختلفة وكيقية تأثير المناصر التي يتكون 
منها على الجسم؛ إن اللیمون الحامض 
مزود بقوى علا جية مدهشة فاستهد موها( 


۶ المهد الباروكي (ما 
بين القرنين السابع 
عشر والثامن عشر)» 
راجت زرامة آشجار 
اللیمون الحامض 
والبرتقال 4 أوروياء 
فكانت تزيّن بها 
الحدائق الملكية 
والامبراطورية. وقد 
لحماية أشجار 
البرتقال 3 فصل 
الشتاء. وقد سمّيت هذه 
اجباتي بحدائق 
البرتقال المفلقة. 


بعض العطیات 


كيف تشترون اللیمون الحامض 

تمتبر. حالياً. مناطق غريي الولایات التحدة. ودول إسبانيا وایطالها 
والیونان من أکبر الدول النتجة للیمون الحامض ‏ المالم. بحیث أنها 
تنتج سنوياً 3.5 ملیون طن منه: وتؤمن» بالتالي؛ أكثر من نصف 
يتوقر انلیمون الحامض ف الأسواق على مدار السنة. ولکن لكي 
تستطیموا الاستمتاع بطعمه الأصيل والاستفادة من منافمه. علیکم 
مراعاة بعض القواعد عند شرائه. 


ما تخبركم به القشرة 


لا يحدد حجم الثمرة 
شران أساسيان یساعد ان التأكد 
aE‏ تایان م كمية المصير الموجود 
مما إذا كانت الثمرة قد نضجت فهي تلين فيهاء فحبات اللیمون 
ولا تعود قاسية كالحجر من جهة. ويتحول الحامض الصفيرة 


لون قشرتها إلى أصفر فاتح يتميز بلمعان | :رمجم نات القشرة 
متناسق. من جهة أخرى. ولكن إن بدت | الرقيقة. قد تكون 
الثمرة باهتة اللون. وظهرت على قشرتها | أحياناً أغنى بالمصير 
بقع خضراء. فذلك خير دليل على أنها لم | من بعض الأجناس نات 
تنضج كلياً. القشرة السميكة واللب 
آما إذا كانت الثمرة رخوة جدا ولون قشرها | القلیل. 
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أصفر داكن أو مائل إلى البني. فذلك يدل على أنها تخطت مرحلة 
النضوج المثالية. وكذلك الأمر إذا بدت القشرة متخشبة أو مجمدة أو 
مبعوجة. 

فضلاً عن ذلك. أثبتت التجربة أنه كلما كان صفار القشرة باهتاً كلما 
كانت الثمرة شديدة الحموضة. فإن كنتم تفضلون الطمم الأقل 
حموضة. ما عليكم صوى أن تنتقوا ثمار الليمون الحامض التي يميل لون 
قشرتها إلى الأصفر الصارخ. 

ونا كانت وقاية الثمار من الطفيليات الهاجس الأكبر. غالباً ما تجدنا 
«نمطرهاه بالواد الكيميائية (مبيدات. معالجة بالشمع والواد 
الحافظة...). يستحسن. قدر الامکان. شراء الثمار غير المالجة 
بالمواد الكيميائية. والتوفرة ب4 انتاجر التي تبيع منتجات الزراعة 
المضوية (0:0). وتحسباً لأي تلوث بهذه الموادء يمكنكم نقع الثمار ب 
الماء الفاتر. الممزوج ببضع قطرات من مستحضر غسل الأواني. ومن ثم 
شطفها جيداً بالماء العذب. 


احفظوا الليمون الحامض جيداً 

تبقی ثمار الليمون الحامض. الموضوعة خارج البراد. ضمن حرارة 
الغرفة. ‏ حالة جيدة. من ثماني إلى عشرة آیام. ولكن إن أردتم 
حفظها مدة أطول. ضموها 4 البراد. لا تدعوا اللیمون الحامض 
تتلاصق ثماره بل احفظوها بطريقة تجعل الهواء يمر 4 ما بينها. 
يمكنكم مثلاً وضمها 4 سلّة صغيرة. هكذا تحافظون عليها سليمة من 
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التلف. من ثلاثة إلى آربعة أسابيع. ويمكنكم, من ناحية آخری. حفظ 
اللیمون الحامض ‏ الثلا جة (مدة سنة کحد آقصی). اسکبوا عصیره 
4 قوالب مکقبات اللج؛ وعند الحاجة. أخرجوا بمض الکمیات من 
الثلاجة حتی تذوب. فيستميد المصير طمم الثمرة الطازجة المصورة 


حديثاً. 

أما إن كنتم ترغبون بحفظ اللب. فما عليكم 
سوى أن تقشروا الثمار وتقطلموهاء وتضموها 
بعد ذلك 4 علب تقفلونها بإحكام. 
وتحفظونها 4 الشلاجة. غير أن طريقة 
الحفظ هذه ليست مثالية. لا سيما إن كنتم 
تفضلون تناول اللب نيثاً. إذ يصبح هذا 
الأخير إسمنجياً بمد إذابة الجليد عنه. 
ويستحسن الاكتفاء باستمماله 4 الطبخ. 


إن كنتم من الأشخاص 
الذين یفضلون أن 
يطببوا الأطباق 
بالليمون الحامض 
یمکتکم حفظ التمار 7 
!لثلا جة. قرابة السئة: 
حتی تتمکنوا من 
استعمالها سامة 
ترغبون بدللد. 


وب حال کنتم ترغبون باستممال المصیر فحمیب. یمکنکم أن تحفظوا 
الثمار كاملة 4 الثلا جة من دون تقشیرها. اذ تصبح الثمرة ليّنة بعد 
إذابة الجلید عنها. ویمکن. بالتالي. عصرها بسهولة. 


الطريقة الثلی لاستعمال اللیمون الحامض 


مصير طازج بکل بساطة 


تجمل الحرارة ثمار اللیمون الحامض سهلة العصر. لذا يستحسن أن 
تختاروا الحیات الوضوعة خارج البراد. ضمن حرارة الفرفة: بفية 
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الحصول على عصير طیّب؛ فهذا الأخير | يستحسن استعمال 
یکمن 3 أنسجة الثمرة؛ داخل حویصلات | الثمرة التي نزعت عنها 
أشبه بجيوب صغيرة؛ إن تمكنتم من | قشرتهاء على الفور 
تفجيرهاء حتى قبل البدء بعصر الثمرة. e‏ 
حصلتم على أكبر كمية ممكنة من العصیر. فد از 

ما علیکم سوی أن تضعوا الثمرة على سطح العقونة بسرمة؛ لذا 
قاس وتضغطوا علیها وتدحرجوها عدة | ينبخي رمي الثمرة 
مرّات. الفاسدة دون تردد حتى 
عند الحاجة. استعملوا عصّارة اللیمون | ۷ تصبح مرتعاً 
الحامض العادية., از يسهّل تضجیر اللفطريات السامة. 


الحویصلات واطلاق المصير منها. عند احتکالد هذه الأخيرة باستان 
العصتارة. 

ویمکنکم الحصول أيضاً. على كمية أكبر من المصير إن نقمتم الثمرة 
بضع دقائق ب میاه تتراوح حرارتها ما بين 40 و50 درجة مئوية: فتمطي 
بالتالي الثمرة المتوسطة الحجم ملمقتين كبهرتين أو ثلاث من المصیر. 
بعض الاستعمالات الممكنة للقشرة 

لتطييب الأطباق المختلفة بقشرة الليمون الحامض (راجع القسم 
الخاص بالوصفات). ننصحكم بشراء الثمار من المتاجر التي تبيع 
منتجات الزراعة المضوية أو تلك غير المالجة بالمواد الكيميائية. ولكن. 
إن كنتم تريدون حفظها. من الضروري تحضيرها جیدا. فقيل عصر 
الثمار انزموا قشرتها بواسطة قشارة الخضار المادية. ولكن حذار أن 
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تفرزوا القشارة كثيراً ي4 الثمرة. خشية أن 
تنتزعوا أجزاء من الطبقة البيضاء الرقيقة 
الموجودة تحت القشرة الخارجية. قهذه 
الطبقة الرقيقة مرّة المذاق وقد تفسد طمم 


الأطباق. حتی‌وان استعملت بكميات 
صفيرة. 
بعد الانتهاء من تفشير الثمرة. سترون أنكم 


حصلتم على شرائع رقيقة. ضعوها على 
ورقة لا تمتص الماء (papier sulfurisé)‏ 
بغية الحصول على نتيجة أفضلء ثم اتركوها 
مدة يومين أو ثلاثة حتى تجفا. ضموها بعد 
ذلك 4 كيس صفير من القطن أو الکتان. 
تملقونه بذ مكان جاف يدخله الهوام. 

تجدر الإشارة هنا إلى أن هذه الشرائح 
تجف بسرعة أكبر چا © الفرن؛ فما عليكم 


سوى أن تفرشوها على صينية وتدخلوها إلى الفرن مت 


ينتمي الاترج (ترنج) 
#4 المستعمل 2 
الطبخ إلى مائلة 
اللیمون الحامض إنه 
جنس یذکرنا من حیث 
مكل تملره وحجمها 
بطابة الركيي ويتميز 
بسماكة قشرته التي 
تتراوح ما بين 
السنتمتر الواحد 
والمشرة سنتمرات. 
تعفظ الأترج 4 السكيره 
وتباع مقطمة إلى قطع 
صخيرة أو كبيرة 
(یطلق عليها اسم 
.(dtromnat‏ ۲ 


دة أربع إلى ست 


ساعات (علی حرارة منخفضة إلى أقصى حذ). على أن تتركوا باب 
آلفرن مفتوحاً قليلاً. وقبل استعمال القشور الجففة. انقموها ‏ الاء 
حتی تتشبّع منه. ثم استعملوها وکانها طازجة. عند الرغبة. يمكنكم أن 
تجففوا بشارة اللیمون الحامض بالطريقة نفسها وتحفظوها ل أوعية 


زجاجية صغفيرة. 
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نباتات لها رائحة اللیمون الحامض 
© رصي الحمام الهندي (كنالهجلاء مجم ح2:60)) 
إن هذه النبتة. المروفة أيضاً باسم حشيشة الليمون أو - 167600 
53 . والتي تنتمي إلى عائلة عرق السوس, تكثر ب4 المناطق الواقمة 
جنوبي شرقي آسيا. إن مضفتموها. شمرنم بطعمها الأشبه بطمم 
الليمون الحامض الخفيف. 
تتمیز هذه النبتة بزيوتها المطرية التي تساعد على محالجة بعض 
الأمراض؛ ولها استخدامان الأول داخلي والآخر خارجي. أما الاستعمال 
الداخلي فملی شكل نقيع (مشروب صاخن)* يوصف عند الإصابة 
باضطراب مموي مصحوب بارتقاع 4 الحرارة واسهال وفقدان للشهية 
وبالقلق. وه الاستممال الخارجي تستخدم زيوت هذه النبتة. فيفرك 
بها الجسم للتخفيف من أوجاع القَطّن (أسفل الظهر 85880الدا) 
والروماتیزم. والتواء المفاصل والخلع ( انفصال أحد المظام عن العظم 
التصل به). 
تجدر الإشارة هناء إلى أنه من الممكن الدمج ما بين الفوائد الملاجية 
لنبتة رعي الحمام الهندي ومنافع الليمون الحامض ‏ اطار علاج 
واحد. 
© الترنجان (Mélisse - Citronnelle - Melissa Offîcinalis)‏ 
يستخرج من الترنجان زيت عطري. ويتميز نقيع الترنجان بخصائصه 
+ التقيع: بحضر عبر غلي الماء ثم إضافة النبتة وتركها متقوعة بعهداً عن النار تيمض 
الوطت. 
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المهدّنة. وینصح باستعماله للتخلص من الأرق. آما إن آضفتم الیه 
عصير اللیمون الحامض, الذي تساعد مواده على تنشيط عناصر 
الدفاع الطبيعية ‏ الجسم فستجدون فيه علا جأ فعالاً للحر ارة 
المرتفعة والز کام والانفلونزا والصداع. والتهاب الجاري التنفسية. 

© العطرة الليمونية الرالحة 01۳0۳65 Pélargoniums‏ 

تتمیز هذه النبتة. التي تنتمي إلى فصيلة ابرة الر اعي (6۳2010۳05ع) 
التي تزرع على الشرفات. بأزهارها الصفيرة ذات اللون المائل إلى 
الوردي الباهت القوي. والشذی النبثق من آوراقها. كما يزيّن بها داخل 
النزل (إذ من الفترض أن تساعد على از الة رائحة دخان السجاثر ) أو 
توضع آوراقها الجففة ‏ آنية مكشوفة أو أكياس من القماش المخرّم 
لتمطر بها آجواء النزل. 

ومن بين الأنواع الختلفة للعطر. نجد أن رائحة اللیمون تنبعث بشکل 
ملحوظ وقوي من المطرة اللیمونیة( «ا00061) (Pélargonium‏ 
والعطرة التي تسمَی ۲6۳۱0۴۲ "Pelargonium Queen of‏ . 


طرق سهلة لاستعمال اللیمون الحامض 


+ تتميّز اللیمونة الحامضة الناضجة بصفار قشرتها الصارخ ونمومة 
ملمسها. ولكن!ن ظهرت علیها بقع خضراء» فذ للد يدل على أن الثمرة 
لم تنضح بعد. ویستحصن ۶ هذه الحالة وضعها على حافة هباد 
تغمره أضعة الشمس, مدة يوم أو یومین. حتى يكتمل نضوجها. 

+ إن ظهرت بقع بنية على النمرق أو كانت قشرتها ليّنة جداً أو يابسة. 
فذلك يدل على أن مرحلة نضوجها المثالية قد وّت. ولم تعد غنية 


بالمصیر واللب کالسابق. 
+ قبل عصر الثمرق ينصح بالضفط علیها بالید ودحرجتها عدة 
مرات على سطح قاس فتنفجر. بالتالي. الجیوب الصخيرة التي 
تحتوي على المصير. مطلقة كمية أكبر منه عند العصر. 
يمكتكم اتباع الطريقة عينها مع الأنواع الأخرى من الحمضيات 
(البرتقال الليم (لیمون حامض أخضر)...). 

+ :1 الظروف المادية. یحفظ اللیمون الحامض مدة 8 إلى 16 أيام. 
ولکن كلما وضع 3 مکان بارد. بعيداً عن الضوه كلما طالت مدة 
حفظه أكثر. 

+ احرصوا دوماً على معاينة لون الثمرة جيداً: فکلما كان لون 
قشرتها فاتحاء كلما كانت الثمرة أكثر حموضة. 

+ من جهة أخرى. تجدر الإشارة إلى أن القشرة البيضاء التي تفصل 
بين القشرة الخارجية واللب تؤثر -3 طعم الليمون الحامض إذ 
تعطيه مذاقاً مرا بعض الشيء. 

+ #8 سبيل وقاية الثمار من الطفيليات وإطالة مدة حفظها. شاعت 
طرق معالجتها بالمواد الكيميالية التي تستقر 8 نهاية الطاف داخل 
القشرة؛ لذا2ءاحرصوا على شراء ثمار اللیمون الحامض غير 
المعالجة بالمواد الكيميالية: أو تفادوا استعمال قشرتها. 

+ إن احتجتم إلى قشر ليمونة حامضة طازجة. انزعوها بواسطة 
المبشرة؛ ولتطييب الأطباق بشرائح رقيقة من القشرق انزموها 
بواسطة قشارة الخضار دون ان تفرزوها كثيراً. 

+ ان استمملتم جزءاً منالثمرة غطوا الجزه الباقي بقلاف 

بلا ستيكي شفاف ([1؟ عصلان)). احفظوه 2 البراد. واستهلکوه 
سريما. 


لواد التي يحتوي عليها 
الليمون العامض 

منذ زمن بميد والطب الشمبي بحث على 
استعمال الليمون الحامض لمالجة مجموعة 
كبيرة من الأمراض, سواه من خلال 
استممال لبّه أو عصيره أو قشرته أو حتى 
زيته المطري. 


اللب والعصير 
يحتوي لب اللیمون الحامض على مواد 


ينشط الحمض الموجود 
لب الليمون 

الحامض القدد 
اللمابية؛ فالأشخاص 
المتقدمون # السن. 
یعانون بشكل خاص من 
نقص ا اللماب الذي 
يلعب دوراً أساسياً 2 
عملية الهضم. 


مغذية حيوية متعددة. تتوفر أيضاً ب عصيره بنسبة أقل بقلیل. يؤمن 
عصير الحامض 7/90 من الفيتامين © الموجود ف الثمرة الکاملة 
وحوالي ظني نسبة الکالسیوم وثلث محتوی الثمرة کاملة من الحدید ؛ 
لذا یستحسن أن تتناولوا اللیمون الحامض مع لبّه أيضاً؛ بفية الاستمتاع 
إلى أقصى حد بهذه العناصر الثمينة التي يحتوي علیها. 

صحیح أن الطمم سيكون. ‏ البد اية. شدید الحموضة. ولکن سرعان 
ما ستعتاد عليه الأعصاب الخاصة بالذوق. وغالباً ما پتقیل الناس بعد 


مرور الأيام طمم اللیمون الحامض اللاذع. 


تجدون + الجدول التالي. لائحة بالمناصر التي يحتوي علیها لب لیمونة 


حامضة تزن حوالي 100]. 
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نحتوي الثمرة الواحدة من اللیمون الحامض 


0 غ من الماء 
2 من السکریات 

2 من الألياف الفذالية 

7 من البروتینات 

6 من الدهون 

0 ملغ من البوتاسیوم 

55 ملغ من القیتامین © 

0 ملغ من الفنیزیوم 

6 ملغ من الفوسفور 

1 ملغ من الکالسیوم 

3 مدغ من الصودیوم 

8 میکروغرام من الحدید 

0 مکغ من قیتامین Acide Pantothénique B,‏ 
8 میکروغرام من النیاسین (فيتامين ب) 


۸۵ ۵ ۵ ۵ ۵ ۵ كث‎ ۵ ۵ ۵ Ûû Ûû ۵ ۵ 


اللیمون الحامض. موضوع اختبارات علمية 

آظهرت نتائج دراستین جامعیتین أجریتا مؤخراً. حقائق مذهلة تتعلق 
بقدرات اللیمون الحامض العلا جية. فقد طرحت هذه الأبحاث أمثلة 
حول الاستعمالات العملية المكنة لهذه الثمرة. وشددت على ضرورة 
استعمالها. 
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فبینما كان بعض العلمأء ے معهد الصيدلة والكيمياء 4 جامعة بونیس 
آیریس ‏ الأرجنتين يبحثون عن مطهّر للمياه الملونة بجرثومة الکولیر! 
Vibrio Cholera)‏ ) تبيّن لهم ان عصير اللهمون الحامض هو 
الملاج الأفضل. فبعد اضافته إلى الیاه الملوثة بنسبة 72 من مقدار 
الماء. وترك الزیج يرتاح مدة 30 دقيقة. اختفت الجرائیم كلّياً, 
وأصیحت الیاه صالحة للشرب. 

وب افریقیا الفربية. قم الجهاز الخاص بمکافحة الأوبئة. التابع 
لوزارة الصحة 4 غیفیا - بیساو. توصیات ممائلة حين ضربت موجة 
الکولیر! البلاد 4 تشرین الأول عام 1994. فضي سبیل الوقاية من انتقال 
المدوی. كان الأطباء يتصحون باضافة عصير اللیمون الحامض إلى 
الأطممة. والحرص على استممال هذه الثمرة لاعداد الأطباق كلما كان 
ذلك ممكناً. 


القشرة وزيتها المطري ١‏ 
تحتوي قشرة الليمون الحامض على الملايين من الفدد الصفيرة جداً 
التي تفرز زيتاً عطرباً (2616۳010070 اتا(») يمكن الحصول عليه من 
خلال المصر على البارد. علمأ آتنا نحتاج 3000 ثمرة للحصول على 
ليتر واحد من الزيت العطري. 

تتميز هذه الخلاصة بفناها بمواد متمدّدة لا سيما السیترال 181 
الذي يمنح الثمرة ذلك الذاق والرائحة المميزين. حالياً. بات من 
المکن تصنيع السیترال. لذا ينبفي أن تتأكدواء قبل شراء خلاصة 
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اللیمون الحامض, من أنها من مصدر 
طبيمي وخالية من الاضافات. 

تستممل خلاصة اللیمون الحامض نمالجة 
الألام الجسدية والففسية 4 آن معأ؛ فهي 
تساعد کم على الحضاظ على راحتکم 
النفسية إذا استخدمت کزیت عطري. كما 
أنها تقضي على الباکتیریا والطفیلیات 
المؤذية. إن وضمت على البشرة مياشرة. 
منافع زيت الليمون الحامض 
اکتشف علماء من ممهد الأبحاث الطبية 4 


اشتروا كميات قلينة 
من زیت اللیمون 
الحامض واستمملوها 
خلال فترة وجيزة. 
فعنی خلاف الزيوت 
المطرية ۱ خری. لا 
الليمون الحامض مدة 
طويلة (9 أشهر كحد 
وضحه 3 مكان بعید 
عن الضوهء والحرارق 


مركز آماني ‏ تاتفا (تانزانیا) أن زيت اللیمون الحامض مبید طبيمي 
للأوبئة فقد آثبتوا أن رش القلیل منه يكفي للتخلص من الهرقانات 


وأجناس محددة من البموض وشرانقها 
وبيضها. 
من جهة آخری. تبيّن أنْ الجراثيم المنقودية 
التي تۆي با بعض الحالات غير الخطیرة» 
إلى تهيّج الجلد ( بثرة. خراج. شحاذ المين) أو 
.أ الحالات الأكثر خطورة إلى التهاب 3 البول 
أو الفاصل أو عضلة القلب. هذه الجرائيم 
تموت 4 غضون 5 دقائق عندما تختلط بزيت 


اشتروا لیمونة حامضة 
غير ممالجة بالواد 
الكيميالية من متجر 
لبیع منتوجات الزراعة 
المضوية. واظرکوا 
قشرتها بقطمة من 
السکر. ستلا حظون أن 
زيت اللیمون الحامض 
المطري أخن يفوح = 
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اللیمون الحامض. فضلاً عن ذلك. تقضي 
جرعة كبيرة من زیت اللیمون الحامض على 
جرئومة »التیفوس» (Salmonella Typhi)‏ 
4 ظرف ساعة تقریباً. كما أن الجراثيم التي 
تسیب ذات الرئة. والتهاب السحایا. والأذن 
و الصفاق 26710001165 تختفي 2 مدة نتراوح 
ما بين الساعة والثلاث ساعات. ان عولحت 
بزیت اللیمون الحامض. 


۰ - من قطعة السکر. 


2 : 1 د 


| استعمالها لتطييب 


الأطباق والحنوى. أو 
بساطة: فزيت الليمون 
الحامض یمنحکم 
مذاقاً طيباً ومنافع 


صحية 3 ان معا 


العلاج بزیت اللیمون الحامض 


بعد أن تلتقط عناصر الشم ل أغشية الأنف المخاطية روالح الزیوت 
المطرية. تمر هذه الأخيرة مباشرة عبر الدماغ, لتفمل فعلها على 
حالة المرء النفسية وجهازه العصبي النباتي: ل هذا الاملار يتميز 
زیت اللیمون الحامض المطري أيضاً بفعالية فالقة. وینصح به 
للأشخاص الذين یحتاجون إلى التنبّه واليقظة لفترة طويلة. 
> أثبتت التجارب التي أجريت 4 108 أله»1 5۸ طوكيو. أن نشر زیت 
الليمون الحامض المطري ل الجو؛ عند الصباح بواسطة جهاز 
التكييضه يؤدي إلى زيادة نسبة التركيز لدى الوظفین بشكل 


ملحوظ. 


> فضلاً عن دللد. فقد تبيْن من خلال الدراسات الملمية التي 
خضمت لها سكرتيرات یابانیات. أن الأخطاء الطباعية تناقص 
عددها بمعدل 454 عند نشر عطر الليمون الحامض 2 الجو. 


دود 


> من جهته أكد المالم النفسي روبرت . بارون من ۲»هامعه‌عاز 
roy ۸ Polytechnlc institute‏ ( نیویورند) هذه الفرضية المتعلقة 
بتأثیر الزيوت المطرية الإيجابي على موظفي الکاتب. فقد أظهرت 
تجاربه أن الأشخاص الذین یعملون 4 مکان نضرت فيه زيوت عطرية. 
بواسطة جهاز التكييضه قادرون على الإنتاج أكثر من أولنك الذين 
يعملون 2 أجواء عادية. 


الفيتامين .), 

يعتبر الحامض المصدر الأفضل للقيتامين ۲ إذ یمن لب ليمونتين 
حامضتين ونصف وعصير هما متوسط حاجات جسم انسان ناضج من 
هذا الفيتامين © اليوم الواحد. مفترضين أن الأطعمة الأخرى التي 
يتناولها المرء أثناء اليوم لا تؤمن أي مقدار اضای من الفيتامين ©. 
ویمتبر هذا الآمر نادر الحدوث به إطار النظام الفذائي العادي. ما 
يعني أن تناول ليمونة حامضة لل اليوم كافم للحصول على الجرعة 
اللازمة من الفيتامين ). 


بطاقة تمريف بالقيتامين € 

يندرج الفيتامين ') أو الأسید أسكوربيك نا٣0‏ حه 30100 ضمن 
لائحة الفيتامينات الأساسية القابلة للذوبان ‏ الماء. ولكن. على خلاف 
الحيوان. لا يستطيع الجسم البشري أن ينتج هذا الفيتامين. لذلك 
ينبغي الحصول على الكمية اللازمة منه بواسطة الفذاء. 
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4 هذا الاطار. أجرى البروضور آنطوني 
دیبلوك 3 مستشفی لانان) ‏ لندن؛ أكثر من 
عشرین دراسة دقيقة:؛ محاولاً قياس 
الجرعات اليومية اللازمة من الفيتامين ©€. 
به نهاية الطاف. طور صيفة تقريبية بسيطة 
جداً تهدف إلى تحدید الجرعة اليومية 
القصوی التي يستطيع الجسم امتصاصهاء 
انطلاقاً من آلوزن فالجسم یحتاج 20 ملغ 
من الفیتامین € لكل کیلوغرام من الوزن. 
آما إن تخطت الجرعة هذا الحد. فیطرح 
الجسم الفيتامين € دون الاستفادة منه. 

من جهة آخری. يؤدي النقص به الفهتامين ° 
إلى ظهور عوارض مختلفة. منها الا حساس 
الدائم بالتمب والارهاق, والضعف ف الناعة, 
وصموية التنام الجروح. ومیل أكبر إلى 


منت زمن بعید. فرض 
القانون البريطاني 
على کل مركب أن یتزود 
بكمية كافية من عصیر 
اللیمون الحامض: 
ليتمكن كل فرد من 
طاقمه من أن يتناول 
يومياً تلات ملاعق 
كبيرة منه؛ بدعاً من 
أليوم الماشرء ولفاية 
انتهاء الرحلة؛ 
فالليمون الحامض 
يقي من النقص ‏ 
الفيتامين € الذي 
يولد داء الحضر 
Scorbut‏ 


الإصابة بالأمراض المدية. نظراً لضعف جهاز الناعة. ولكن لا تخشوا 
الجرعات الفرطة من هذا اللهتامین. صحیح أن الجرعة الفرطة تسیب 
أحياناً طفحاً جلدياً. وغثيانأ وقيئاً. غير أن ذلك نادراً ما یحصل, إذ يُطرح 
الفائض إجمالاً 4 البول والبراز. ويه حال أصبتم بالإسهال. وهو الدليل 
الأبرز على الإفراط ب تناول الفيتامين ©. فذلك دليل على أن الجسم 
بحاول التخلص من الفائض بأقصي سرعة ممكنة. 
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الفيتامين € للوقاية من مرض | اکتشف بعض العنماء 2 
آلزهیمر (Alzheimer)‏ جاممة آدنیورغ 


تؤكد الأبحاث التي آجریت موخرا أن مور 4 5 
د يكميات وافية من 
الجذور الهرّة تلعب دوراً في ظهور مرض الفيتامين € یتمرض 


الزهيمر (۸26۱۳6۴). وذلك من خلال | بصورة آهل للتققصات 
الألبومين ۴ (بروتین قابل للذوبان) | المضلية التي تصيب 
الذي يحمي» لدى الأشخاص الذين يتمتمون | الره على آثر التدریب 
بصحة جيّدة» خلايا الدماغ المصبية ويطلق | الرياضي الكلف. 
عملية ترميمها في حال حصول أي خلل فيها. 

في المقابل یولد بروتين 8217 لدى الأشخاص المصابين بمرض 
آلزهیمر (8126105165 ): رواسب من الألبومين يل الدماغ: تمرف 
بالصفائح. به الوقت عينه. وا ظل ظروف لا تفسير لها بمد. تتحول 
مادة !۸۳۳۴ التي هي غير موذية عادة. إلى مادة نحاسهة مؤذية. 
ووفقاً لا توصل إليه علماء آمیرکیون. تُطلّق. خلال هذه المملية. جذور 
حرة. تتلف الأوعية الدموية 4 الدماغ؛ وتسیّب. بالتالي. نقصا بذ دفق 
الأوكسجين. فتموت ب النهاية الخلايا العصبية الهشة لأنها بحاجة 
دائمة إلى أن تتفذَّى بالأوكسجين. 

ویری بعض الباحثين أن المواد التي نتحلى بالقدرة على إبطال مفمول 
الجذور الحرة ‏ على غرار الفيتامين ©؛ ينبغي أن تلعب؛ ف الستقپل. 
دوراً هامأ معالجة مرض (۸(2(617067) ألزهيمر. 
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الفيتامين € والبحث صن علاج 
للسرطان 

يلعب الفيتامين ©. دور الوافي للخلایا. إذ 
مد عنها الجذور الحرة ويحول دون تحولها 
إلى خلايا سرطانية. ويمتبر هذا الدور بالغ 
الأهمية لدى المدخنين. الذين يتنشقون. مع 
كل نفخة؛ حوائی 100 ملیار جزيئة مؤذية. 
وعلی أثر دخولها الجسم. تشن 
الجنور الحرة حملة مدمرة. فتهاجم 


خلال ممارسة 
النشاطات الرياضية, 
على اختلاف أنواعها 
يجدر بكم أن تتناولوا 
ليمونة حامضة نيئة 
كل 30 دقيقة؛ إذ يساعد 
ذلك على تحسين 
مستوى آدانکم ويقي 
من خطر الإصابة 
بالتواء أو تشنجات 
عصبية. 


أولاً جدران الخلایا. لتثقبها وتدخلها مسببة بالتالي أضراراً 
وراثية خطيرة. ومطلقة عملية تکاثر الخلايا المشوائي. 


آثبتت الأبحاث أن نسبة الفيتامين ° 
الموجودة ب بلاسما المدخنين. أدنى بكثير 
من تلك الوجودة 4 بلاسما الدم عند غير 
المدخنين ذلك أن اللیتامین © بستهللد 
بشكل آسرع لدى المدخنين. 


الفيتامين ) لمالجة أمراض القلب 
والشرایین 

تعتبر آمراض القلب والشرایین السبب الأول 
للوفیات ف العالم. إذ يولد ارتفاع معدل 


عقب دراسة مفصلة قام 
بها علماء أميركيون 
من الممهد الطيي ‏ , 
الوطني تبيّن أن الجسم 
يحتاج يومياً إلى 200 
ملغ من القيتامين :), 
كحد آدنی؛ مما يعني أن 
التوصيات السابقة, 
والتي كانت تقضي 
بتناول ما بين الستين 
والمئة ملغ 1 الیوم لم 
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الکولیسترول الضار 101 (الناجم عن تغذية سيئة مشبمة بالدهون. 
وعن النیکوتین والنقص لذ التمارین) رواسب على الجدران الداخلية 
للاوعیة؛ ومع مرور الوقت. تزداد سماكة هذه الرواسب, فتضیق 
الشرایین. لتفسد بعدئذ کلیاً... مما يمهّد الطریق للذبحة القلبیة) . 

© لا تخلطوا ما بين الکولیسترول الضار والکولیسترول ا مفيد 
تزود الأطممة الجسم بالکولیسترول الذي یفرزه أيضاً المي والجلد 
وبخاصة الکبد؛ یمکن القول إن وجوده به الجسم حيوي؛ فهو یساعد 4 
الحفاظ على لهونة العضلات. ويشارك به تکوین الکریات الحمراء. 
وینشط الدفاعات الطبيمية ویدعمها. كما یدخل ل تركيبة الهرمونات 
التي تنتجها الفدد التناسلية والفدتان الکظریتان (فوق الکلهة) ويقي 
الکبد من الأمراض. ولکن إن فاقت نسبة الكوليسترول المدل 
الطبيمي. التصق بجدران الأوعية وتراکم | وفقاً نا توصل البه 
عليها. العلماء موخرا: لا 

© الوسائل التي يدافع بها الجسم عن | تخذف الجرعة المقرطة 
نقصه من الفيتامين :© 
لتفادي تراکم الکولسترول على جدران | مواقب وخیمة؛ فضلاً 
الشرایین يمتلك الجسم وسيلة فمانة | عن ذلك لا تصاب 
لطرحه خارجاً. فهو يهوله إلى حمض | صحة المرء الذي یتناول 
صفراوي. بالتالي ينتج الكبد انطلاقاً من | ما بين الغرام والس 
الكوليسترول. ما يعرف بالصفرا.. از غرامات من الفيتامين 


© بویا باي شود 
تصل إلى المي الدقيق. حيث تتحول بقمل اود 
يد 
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الباكتيريا. إلى أشكال أحرى من الحمض الصفراوي مهمتها هضم 
الدهون التي تمدنا بها الأطعمة. 

يبقى بالاجمال #١‏ من هذه الأحماض الصفراوية 4 الجسم. بینما 
يتم التخلص من ال10 الباقية. علماً أن الكوليسترول الستممل لإنتاج 
الصفراء يُدرج ضمن هذه النسبة الأخيرة (110)- 

© كيف يساعدكم الفيتامين € على خفض نسبة الكولسترول؟ 
إن عملية تحويل الكولسترول إلى صفراء تتطلب الفيتامين ): فإن لم 
يكن منوفرأً بكمية وافية. تعرقلت هذه العملية وتكدس الکولسترول ‏ 
الجسم: وهذه هي آحد أسباب ارتفاع نسية الكولسترول. 

أثبتت الدراسات الطبية أن القیتامین © لا يساهم 2 خفض نسبة 
الكوليسترول الا 4 حال كانت هذه الأخيرة مرتفعة یشکل ملحوظ. 
و حال كان معدل الكولسترول مرتقماً بعض الشيء أو طبيعيأ لا 
يؤثر فيه الفيتامين ) مما يعني أن الاستهلاك المفرط للفيتامين © 
لا يولد نقصاً ب4 الكولسترول. وبالتالي ليس له نتائج ضارة. 


الجرعة المطلوبة من الفيتامين © 


يتحلى الفيتامين ) بالقدرة على خفض نسبة الكولسترول الرتفعة: 
والوقاية من انسداد الأوعية. والذبحة القلبية التي قد تنجم عنه. 
أثبتت دراسات عدة أن خطر إصابة النساء اللواتي يتناولن 309 ملغ من 
الفيتامين ) يومياًء بأمراض القلب والشرايين. يتراجع ۰125 3 حين 
تصل هذه النسبة الی 242 لدى الرجال. 
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استعمالات آخری للفيتامين © 

ترى هل كان البحارة .4 العصور الغابرة يحرصون على حمل كمهات 

كبيرة من عصير الليمون الحامض ممهم خلال رحلاتهم. من دون 

سبب وجیه؟ لا شك أنْهم اكتشفوا خصائصه الضادة لمرض الحفر 

5006010 * . صجيع أن لا أحد بخشی الإصابة بهذا امرض 3 

مجتمماتنا الصناعية الحديئة. إلا أننا نجد عللاً كثيرة أثبت الفيتامين 

© قدرته على معالجتها. 

> يساعد الفيتامين € على التثام الجروح؛ فمن دونه لا تلتئم هذه 
الأخيرة أبداً. 

> يلعب الفيتامين © دوراً 2 شفاء الكسور لأنه ينشط عملية تكوين 
الكولاجين؛ وغ الوقت عينه. يحث عظام وغراضيف وأنسجة الجسم. 
لكل إنسان يتمتع بصحة سليمة. على أن نتجدد وتتشكل من جديد. 


بشكل دائم. 
> يضمن الفيتامين ) بقاء الأسنان سليمة وقوية إذ يثبت الكالسيوم بل 
تركيبة الأسنان. 


> يتضاءل خطر إصابة النساء بمرض ترقق العظام إن واظبن على 
تناول الشيتامين ') بانتظام وخلال فترة زمنية طويلة. 

> يمتبر الفيتامين © علاجاً فمالاً لأوجاع الممدة والأمعاء. 

> بفضل الفيتامين ©. يتضاءل خطر الإصابة بإعتام عدسة العين 
(الماء الأزرق) بنسبة 80/؛ إذ أن الفيتامين ) يتحلى بالقدرة على 


© مرض ناتج عن النقص ل القيتامين © . أهم موارضه النزف 4 أماكن متعددة من 
الجسم. 
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إبطال مفعول الجذور الحرّة التي تلعب دوراً هاماً هذه 
الإصابة. فعلى المدى الطويل تساهم هذه الجزیثات المؤذية 4 
إتلاف خلايا نسيج الجليدية ماالقاعن)» تلفأ بؤدي إلى فقدان 
المرء بصره شيئأ فشيئاً- 

> بشفل الفيتامين © وظيفة أساسية ب4 جهاز المناعة ويلا مكافحة 
المناصر التي تولد الأمراض (جرائهم. بكتيريا) إذ أنه يساهم به 
إنتاج الانترفيرون. وهو بروتين يحول دون دخول هذه الأجسام الغريبة 
إلى الخلايا أو تکاثرما فيها. 

> عند المواظبة على تناول الفيتامين € بانتظام يزداد معدل الحيأة 6 
ستوات. كمعدل وسعلي؛ وهذ! ما تؤكده دراسة أميركية أجريت على 
عدد كبير من الذكور. ويرى الملماء أن هذه الظاهرة سببها مفمول 
الفيتامين ') الجدد للخلایا. 


البيوفلا فشونويد 5101181001068 

أجرى الدكتور إلسون هاس. المدير الطبي ي مركز مارين للوقاية 

أبحاثاً على أنواع كثيرة من الفاكهة | كان صدد ۷ یستهان به 

والخضار واس ت لطاع أن بي ثبت إن | من العلماء یمتقد أن 
كات اا ا الماك فالض الفيتامين © 
++ ۳ ۳۰ 7 | يودي إلى إفرازالمزيد 

تدرج ضمن لائحة الأطممة العشرة الأكثر | من الحمض اتحماذ 

نى بالییوفلافونوید oxaliqwe | .Bioflav0noîdes‏ له .2 = 
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من جهته. يحتوي الليمون على الروتين | -؛لجسم. فیساهم 
نان والاسبريدين 65۳4016 | بالتالي 3 تكۇن 
والسیترین ‏ 5:06 .والنارینجین | الحصی ا الکلی 


ر الجهاز البوني. ولکن 
مات ا | 
منه الكرسيتين (1]19©:عنان). تحت تأثير إليها آنطوني ديبلوك 


الباكتيريا. أثيتت أن تللد 
صعیح أن هذه المواد موزعة 4 الثمرة | الاعتقادات بعيدة كل 
برمتها (-3 اللب والقشرة أيضاً) إلا آنها | البعد عن اتصحة. 
تتواجد بنسبة كبيرة 4 الطبقة الرقيقة البيضاء التي تفصل اللب عن 
القشرة؛ لذللد. من المستحسن الاحتفاظ بهذه القشرة البیضاه وأکلها. 
حتى ولو كان مذاقها مرا بمض الشيء- 


اكتشاف وليد الصدفة 

متذ أكثر من 30 سنة. توصل ألبرت زنت غيورغي. وهو مهاجر. وصل 
عام 1947 إلى الولايات المتحدة. قادماً من المجر. وحاز على جائزة 
نويل لاكتشافه الفيتامين ©. إلى استنتاج مفاده أنه لا بد من وجود مادة 
أخرى. إلى جانب الفيتامين :). لها تأثيراته نفسها. وتعزز فماليته: 
أما حجته فكانت غاية 4 البساطة؛ فقد جاء صديق له بطلب منه 
علاجاً لته التي غالباً ما يسيل الدم منها. فتصحه زنت غيورغي 
بفرکها بالفيتامين :) المستخرج من عصير الليمون الحامض ولبّه: ولم 
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بمض وقت طویل حتی زالت أوجاع صدیقه. 
ولکن عندما ظهرت العوارض عینها من 
جدید. وصف له زنت غيورغي اللیتامین ٩‏ 
الصا. وهو مقتنم کل الاقتناع بان هذه 
الوسفة ستعطي نتيجة أفضل من الأولى: 
وكم كانت دهشته عظيمة حين أدرك أن 
حائة صديقه لم تتحسّن البتةا 


تجارب هذا الرائد المخبرية تنکلل 
بالنجاح 

اكتشف زنت غيورغي أن الدم توقف 4 المرّة 
الأولى عن السيلان. بفعل مادة أخرى 
موجودة ل المزيج الذي يتأئف من الفيتامين 


يمكنكم الاستمتاع 
بمناقع الليمون 
الحامض وغيره من 
الثمارء إن لم تكتفوا 
بشرب مصیرها: فحصب. 
بل أکنتموها كاملة. 

ولا شك أن خصارتکم 
ستکون أكبرإن شریتم 
آنواع العصير الجاهزة 
المصئمة التي تضاف 
إليها الفيتامينات 
إضافة, وهي لا توازي 
مطنقا فوائد الثملر 
الطازجة. 


© وعصير الليمون الحامض ولبّه. فأجرى تحاليلاً. وعزل بعض المواد 
ثم طلب من صديقه فرك لثته بالمزيج من جديد. فجاءت النتيجة قاطمة 


لأن السيلان توقف كلياً. غير أن زنت غيورغي كان يجهل أنه عزل 
الفلاقونويد ۰۳12۷01201065 وظر أن الأمر يتملق بنوع محدد من 
الفيتامين. وبمد أن استطاع أن يثبت أن هذه المادة الجديدة تؤثر 4 
قابلية الأوعية على الترشع وتؤدي بالتالي إلى وقف نزيف الدم أطلق 
عليها اسم فيتامين ۶ (مامل قابلية الترشح) 46 كنماعة؟ 


.perméabilité 
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تفییر تسمية الفیتامین ۴ يدين اللیمون الحامض 
مع مرور الوقت. تبيّن أن هذه الادة ليست | والبرتقال بلونبهما إلى 
فیتامیناً ولا مادة ممزولة: بل هي مؤلفة من | البیوفلا فونوید؛ وهي 
عناصر عدّة. موجودة ‏ ثمار مختلفة | مواه منونة تؤدي 
وتمنح قشرة الليمون الحامض لونها | وظالف حبوية داخل 
الأصفر: لهذا السبب, عرفت هذه المادة | الجسم 

بإسم ۳۱۵۷۵۳۵102 (810) وهي كلمة مشتقة من اللاتينية (كلا1188) 
وممناها: الأصفر. 


الأوعية المرنة تسهل الدورة الدموية 
تساعد البيوفلافونويدات 4 الحفاظ على سلامة الأوعية الشمرية. 
وهي تلك الأوعية الدموية الصفيرة 4 الجسم التي غالبا ما تكون 
رفيمة كالشمرة ولا تتمدّى سماکتها بضعة | تلعب الحمضيات دوراً 
ملمترات. تؤمن البيوفلافونويدات إلى حن | بالغ الأهمية 3 الوقاية 

و . | من السرطان؛ فقد 

۰ 39٠ 1 

كبير مرونة الاوعية الشمرية. وتسمع. 4 أف اة شرت 
الوقت عینه. بالحضاظ على قابليتها آجریت 4 27 بلداًء حول 
للارتشاح. أي آنها تسهل عملية تبادل الواد | مادات السکان الفذالية 
التي تحتاج إليها الخلایا (من الخلایا إلى | أن معدل الإصابة 


الدم ومن السدم إلى الخلایا)؛ وبين | بسرطان الممدة 4 
۰ الناطق التي بستعمل 
الطريقة. نتمکن الأوعية من إنجاز مهمتها | وري ان 


البالخة الأهمية. الحمضيات 4 - 
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© مهمة الأومية الشمرية - أطباقهم أقل بکثیر 
من خلال هذه الأوعية. تتزود كل خلية من راو 
۲ ۱ من جهتهم أكد علماء 
خلايا الجسم البشري بالاوکسجین من السوید هذا الأمرء 
والهرمونات والمناصر الفذائية. وغيرها | وشددوا طى أن 

من المواد الحيوية. الأشخاص الذين 
تتميز هذه الأوعية بضيقها الشديد الى يتناولون ثمرة واحدة 


فحسب من هنه 

حد أن الدم الذي يتدفق من الشريان | الحمضيات 8 الاسبوع, 
الأورطي (2062 ) بسرعة 100 سنتم 3 | معرضين أكثر 

الثانية تنخقض سرعته فيها إلى أقل من | تلاصابة بسرطان 

1 سنتم 4 الثانية. من ناحية أخرى. در ی 
تتمیز جدرانها برقتها المفرطة إذ يلجهأ | يتناولون ليمونة 
الأوكسجين والمواد الأخرى التي ينقّلها | حامضة كل يوم. 

الدم. من دون أن يعيقها عائق. 

غير أن هذه الأوعية الصغيرة جدا. حساسة ودقيقة للفاية, ومن 
الضروري أن تحافظ جدرانها على مرونتها؛ فان أصبحت متصلبة 
زادت قابليتها للتمزق, وبات الجسم عرضة لنزیف 4 الدماغ أو 2 
شبكية المین. أي لنزیف 4 الأنسجة. مرده ضمف جدران الأوعية 
الدموية الشهریة. 

والجدير ذكره أن هذا الأمر يؤدي أيضاً إلى نزیف دم من اللثة أو إلى 
ظهور بقع زرقاء. لا مبرر لهاء تحت الجلد. 


البیوفلافونوید والسرطان 


آثبتت الدراسات المخبرية أن البيوقلا فونویدات توقف تطور الخلایا 
السرطانية. وتحول, 4 بعض الحالات. دون تفاقم هذا الرض. 

علاوة على ذلند. تتمیز البيوقلا ونویدات بقدرتها على ابطال 
مفمول بعض انواد التي تلعب دور 4 انتشار السرطان. ومنها الجنور 
الحرّق 

غير أن هذه النتالج كانت ثمرة الاختبارات التي أجريت 4 بيئة 
اصطناعية (187100 ) أي 3 مختبرات وملى خلايا مزرومة 
اصطناعياً. أما السؤال الذي لا يزال يطرح نقسه من دون أن يجد له 
جواباً فهو: هل ستمطي هذه التجارب نتائج مماثلة إن أجريت على 
أشخاص مصابين بالرض؟ 


الكيرستين. نجمة البيوفلا قونويدات 

© الكير سیتین (:01:672617)) مضاد للحساسية والالتهاب 
تبين أن للكيرسيتين خصائص مضادة للحساسية والالتهاب تجمله 
أشبه بمضاد طبيعي للهيستامين*. فالمشاكل البسيطة الناجمة عن 
الحساسية أو الالتهابات (تورم. حروق. احمرار. حكة) تعود إلى إفراز 
الهيستامين بكمية كبيرة. والهيستامين هو هرمون يتكون به الأنسجة 
+ الهيستامين مادة لها تأثبر ب4 توسيع الشعيرات الد موية وحمض ضعط الدم وانقباض 


المضلات وينم إنتاحها ‏ الحسم تکمیّات كبيرة عند التمرض للسموم أو الحساسية 
من أي بوع. 
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بواسطة حمض أميني يعرف بالهيستيدين | إن الاستهلاك النتطم 
«Histidine‏ تلیمون الحامض (بما 
تساهم بعض الأدوية الضادة للهيستامين أ ا ذلك القشرة الرقيقة 
4 الحؤول دون إفراز الهيستامين وه البيضاء البي نيصل 
القشرة١‏ ۷ 
إزالة العوارض التي يتسب بظهورها. ۰ | الفضرة الخارجية من 
۱ م 0260 |النب) يدمن 
لکیرسیتین. فيحد من إفراز الافرازات ا لفط 
الهیستامین ویمنع۰ الوقت ۰ | ددهیستامین #الجسب 
تدفقه 4 الجسم. شأنه ‏ ذلك شأن مهما كان نوع 
بعض الأدوية الصناعية. الحساسية التي يعاني 
© يساعد 3 التغلب على الفيروسات | منهاالمرء. 
والوقاية منها 


يتميز البيوفلافونويدات (لا سيما الكيرسيتين) بخصائصها المضادة 
للفيروسات والتي تم التثبت منها خلال تجارب سريرية أجريت على 
أنواع مختلفة من القبروسات. وقد أظهرت دراسات علمية أجريت على 
حيوانات مصابة بأمراض جرثومية (فیروسیة) ؛ منافع الكيرسيتين 3 
هذا الصدد. 

© سلاح يقي من إعتام مدسة المين (اماء الأزرق) 

يساهم الکبرسیتین ‏ الحؤول دون تمرّض الأشخاص المصابين بمرض 
السكري لاعتام عدسة المين ويعود السبب ما إصابة عيون الأشخاص 
الذين يعانون من داء السكري إلى تراكم السوربيتول ([50:010)( أحد 
مشتقات الغلوكوز) الذي يظهر 4 الجسم بمعدلات مرتفمة جدأً إذا لم 
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يستطع الجسم ممالجة السکر بالطريقة الناسیة. لهذا السبب, نجد 
نسبة مرتفعة ب الجسم كله. ولا سيما 4 جليدية المين «ذالهلوات, 
علماً أن أنزيم الألدوز 210056 يلعب دوراً 4 | بعد أن شاع مرض !متام 
تنشيط عملهة تکون السوربیتول. عدسة العين لدی 
تسمح كثافة السوربیتول 3 جليدية المين السوزيل | الأضخاص التقدمین 3 
الوجودة ‏ الأنسجة بولوج الخلایا؛ م انتاپل | الصن. اعتيره الناس 
ترمي هده الخلایا أحماض أمينية هامة حالة طبيمية لا مغر 

, |منها؛ فجليدية المين 
وفيتامينات ومعادن وغيرها من العناصد المفذية | تفي دفافيتها هبدا 
التي تساهم وقاية الخلايا من التلف | هشيئاً. ولا يمي المريض 
وتجديدها 3 أن ممأ فينتج عن ذلك قابلية أكبر | ما يماني منه إلا بعد أن 
للإصابة بمشاكل صحية. وحينها تصبح أنظمة | يبلغ المرض مرحلة 
الترميم متوقفة عن الممل. وعلی المدى الطويل. | متقدمة. 
تتحول الألياف البروتينية الحساسة ج جليدية المين إلى ألياف متكثقة. 
4 هذا الإطار. يستطيع الكيرسيتين أن يوقف مفعول آنزیم الألدوز 
المسؤول عن الإفراز المنزايد للسوربیتول. ويحول بالثالي دون الإصابة 
بمرض إعتام عدسة المين. 
© الکیرسیتین يكبح نجام داء السكري 
يتميز الكيرسهتين بقدرته على التصدي لتفاقم مرض السكري من 
خلال تأمين الحمابة لخلايا بيتا 8618 ب البنكرياس ( التي تنتج 
هرمون الانسولين الضروري لتمثيل السكريات) من الأضرار الناجعة 
عن الجذور الحرة. فينشط بالتالي إنتاج الانسولين الذي تدنی 
ممدّله عند الإصابة بداء السكري. 
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وظائف آخری للبیوفلافونوید 


> تعمل البیوفلافونویدات على تقوية الفیتامینات الطبيمية من 
خلال تجدید القیتامین ١‏ الذي یکون أضعفه صراعه ضد الجنور 
الحرة. 

فضلاً من ذلك تمزز البیوفلا فونویدات مفمول الفیتامین © ل 
الجسم. (وذللد بزيادة فعاليته بممدل 128 أو حتى 450): كما تحرص 
على عدم طرحه سريعاً من الجسم. 

> من جهة آخری. آثبتت دراسات عدة أن البیوفلا فونویدات تشارلد 
أيضاً. وبشکل مباشر. 2 الصراع ضد اتجذور الحرق وتحمي الخلايا 
من آضرار محتملة. 

> تقي البیوفلافونویدات من الذبحة القلبية والسكتة الدماهية إذ 
أنها تحول دون تكتل صفائح الدم لتشكل جلطة تسد الأوعية الدموية 


وتعرض حياة المرء للخطر. 
تضمن البيوفلافونويدات مرونة الشرايين وتمنع تراكم الصفيحات 
الدهنية على جدرانها. 


> تعرقل البيوفلا فونويدات عملية تحلل الا طعمة التي تطلقها 
الجرائیم؛ فتؤمّن بالتالي الوقاية من التسمم بالأطعمة الفاسدة. 
ويعتقد 3 هذا الاطار. أنها مزودة بعتصر ففال أشبه بذلك الذي 
تحتويه المضادات الحيوية که تاولاها رانا 

> تحمي البیوفلافونویدات خلايا البشرة من الجذور الحرق إذ 
يستقرٌ بعض أذواع البیوفلافونوید على ألياف الكولاجين ويحافظ 
بالتالي على مرونة الأنسجة. 


البكتين عدلاعء12 

يعتبر الليمون الحامض من الثمار الأكثر 
غنى بالبكتين. إذ تتکون أنسجة قشرته 
وحدها من 730 من البكتين تقريبا. 
لذلك. من الضروري اختيار الوصفات 
التي تدخل فيها قشرة الليمون الحامض 
بفية الاستضادة منها إلى أقصي حد. 
والساهمة ل الوقاية من أمراض القلب 
والشرایین. وسرطان الأمعاء. 


الألياف ضمانة الهضم السلیم 
یمتبر البکتین مادة عضوية متوفرة 4 
الأغشية الخلوية التباتية, وتشکل جزء 


8 2/۱ زمنة الخایرق 
كانت مادة البكتين 
معروفة من قبل ريات 
البيوت جميمهن إذ كن 
یضفنها إلى المربياتء 
بعد أن تغلي؛ لتشتد 
وتختر. 

ولهذا السبب أيضاً 
يستعمل البکتین 
المستخرج من التفاج 
لتحضير جیلیه من 
الفاكهة الفقيرة 
بالبكتين (مثل توت 
الطيق والكرز). 


من مجموعة كبيرة من الألهاف الغذائية التي تلمب دوراً أساسياً 
4 عملية الهضم؛ فالممى. الذي تمر عبره الأطعمة كافة. ينقسم 
إلى قسمين: الممى الدقیق, والممى الفليظ. عند خروجها من المعدة. 
تمرّ الأطعمة الهضومة با المی الدقيق أولاً. حيث بتم تفكيكها 
وتحويلها إلى عناصر غذائية أساسية. ثم تنتقل هذه العناصر 
عبر جدران المعى الذي يوزعها عبر الدم على أجزاء الجسم 


كافة. 
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معى سليم بقضل الألياف النباتية 

يتصل الممى الدقيق بالممى الفلیظ الذي تقتصر مهمته على تصريف 
المياه من الطمام الهضوم 4 المدة وجمله أكثر كثافة. يستخرج المی 
الغلیظ ممادن وفیتامینات من هذا الطمام المهضوم ويدخلها 4 الدم. 
واثر ذلك. تطرح الفضلات من الجسم. 

4 کل مراحل هذه العملية تمتبر الألياف ضرورية لأنها تؤمن ليونة 
الطمام المهضوم وتنشط تقلصات عضلات الممى؛ فتسرّع بالتالي عملية 
الهضم. 

لا بستعليع الجسم هضم هذه الألياف النباتية. التي يشكل البكتين جزءاً 
منها. فتطرح. لاحقأ. من دون أن يلحق بها أي تفير يذكر؛ كما تطرح 
ممها المواد المؤذية (فضلات عمليات الأيض الفذائي. عوامل مولّدة 
للأمراض. عناصر ملوثة وسامة). 


كيف يعمل البكتين ف الجسم؟ 

> يولد البكتين إحساساً بالشبع؛ فالتظام الفذائي الفني بهذه المادة 
(بفضل الأطممة التي يدخل فيها الليمون الحامض) تساعد على 
الوقاية من الوزن الزائد من دون أن تعانوا من الجوع. 

> يقوي البكتين عمل البنكرياس وينشط عملهة إفراز الصفراء. 

> أما اما يتعلق بالعوامل الملوّئة والسامة وفضلات عمليات الأيض 
والجرائيم والبكتيريا؛ فيممل البكتين على امتصاصها وحجزها ل داخله. 
إلى أن يطرحها الجسم كلها ل أن معا عند انتهاء عملية الهضم. 
ولا شك أن هذا يبرر ما بتميز به من فوائد 4 حقل الوقاية من 


زد 


سرطان العدة. فواند آثبتتها التجارب علاوة على اللیمون 
التي أجريت على الحیوانات. الحامض, تعتبر الثمار 
فقد اكتشف علماء من مركز 16۵۱ التالية غنية بالبكتين: 
۲ ب4 جاممة تکساس. أن خطر اصابة التفاح 
الجرذ ان التي تتناول أطعمة غنية بالبكتين. السفرجل 
بسرطان المعي الفلیظ. قد تدنى إلى النصف. ‏ الکشمش 

4 يقي البكتين من أمراض القلب والشرایین ‏ توت العلیق البزي 
اذ يساهم استهلاکه بشکل منتظم ‏ اتا اللیمون الهندي 
معدل الکولیسترول الضار مخفا و (الکریبفروت) 
الجسم: قفي الأوعية. تعتبر هذه الادة الدهنية السوولة الأولی عن 
تر اکم الرواسب التي تسیب ذبحة قلبية أو سكتة دماغية. 


البکتین؛ ضابط طبيمي للکولیسترول 


يلعب البکتین دوراً آساسیاً 8 الحؤول دون ارتفاع معدل الکولیسترول 
الجسم وهو دور أثبتته الدراسات التي أجريت بشکل خاص 1 ممهد 
الفیزیو لوجیا 3 جاممة بول ساباتیه 3 تولوز . فرنسا. 

فقد أمطيت تعلیمات واضحة للأشخاص الذين شاركوا :3 سلسلة من 
الاختباراته وعددهم 30 بتناول تفاحتين 4 اليوم نظراً لغنی التفاح 
بالبکتین. وبعد مرور شهر تقريباً. توصل الأطباه إلى النتيجة التالية: 
!حدی الحالات انخفض الکولیسترول, بنسبة 38+, وانخفض با 12 
حالة؛ بنسبة ۰119 ولا 12 حالة أخرى بنسبة تتراوح ما بين 5 و18. من 
جهتهم. تمکن باحنون 3 جاممة فلورید! من التوصل إلى نتائج أفضل 
© ظل ظروف ممائلة. 
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حمض الليمونيك 

Acide Citrique 

تحتوي كل ليمونة حامضة على 7/ من حمض الليمونيك. الذي يمنحها 
مذاقها الحامض. ويحول دون تعفنها سريماً. 2 الجسم البشري. 
يساهم حمض اللیمونیلك. بمشاركة بعض الأحماض والأنزيمات الأخرى 
ب ضمان عملية هضم سليمة. 


حمض الليمونيك ينشط عصارة العدة 

يعتبر حمض الليمونيك ألطف نسبيا. من الأحماض الأخرى ( کحمض 
الكلوريد ريك ) 3۱02/060۶ علاعة. فهو لا يتحلى بالقوة اللازمة 
لیسلل جزيئات الطمام وحده. ولكن. إن تمكن هذا الحمض من الوصول 
إلى المدة. من خلال عصير الليمون الحامض أو لبّه. سمح بتنشيط 
المرحلة الأولى من عملية الهضم. عبر مساهمته © إنتاج حمض 
الكلوريد ريك . الذي يعد ضرورياً لتأمين حسن سير عملية الهضم. 


حمض الليمونيك يمهد الطريق للهضم 

بمد مرور 10 ثوان تقريباً على مضفها. نصل الأطممة الى الممدة مروراً 
بالمريء. فتفرز حوالى 5 ملايين من الفدد الصغيرة جداً والمشمشة 4 
جدار الممدة؛ أنزيمات تساعد على الهضم بالإضافة إلى فرز حمض 
الكلوريدريك ( حوالي 3 ليترات بذ اليوم ). 

تهدف هذه المواد المفرزة إلى تحليل الأطعمة وتحضير مرحلة الهضم 
التالية 2 الممى. 
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من جهنه. ينشط حمض الليمونيك عملية إن قطمتم ليمونة 
انتاج انزیم البييسين ۳605106 2 المعدة. , حامضة إلى قسمین 
وهو أنزيم قادر على اذابة الألبومين | وأردتم الاحتفاظ بقسم 
(الزلال) ل الأطمسة. و حال تمکنت | منهما بفية استعماله 


الغدد المستقرة فخ آغشید اة لاحقاء لا يعد الحمض 
الحصول علی حمض الليمونيك . فانها | الليمونيك كافيً 
37 للحؤول دون ظهور 


تتنشط. ویتضاعف إنتاجها لحم | ,رمتوند.ننا, یستحسن 
الکلوريدريك. مما يؤدي إلى زيادة كمية | أن تضعوا عليه بضع " 
البيبسين. قطرات من الخل. لأن 
من خلال هذه الطريقة غير المباشرة. يعزز ١‏ حمض الخليك 96106 
حمض الليمونيك نشاط المعدة وینجز 20610016 يسمح 
بالتالي المهمة المناطة به. والتي تقضي " بالحفاظ عليه طازجاً 


بتمهيد الطريق أمام عملية هضم سلبية. لعدة ايام 


البیوفلافونوید ات 
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مکونات اللیمون الحامض الأساسية ۳ 


المفمول 


ملاح فمّال لاضطرابات المعدة 
وآلامهاء وأمراض القلب والشرایین. 
واصام عدسة المین وعلامات 
الشيخوخةء يحمي الخلا با ويساهم 
اخ تکاذرها. كما يسهل انتنام 
الجروح وانتاج الهرمونات. 


تساعد 3 القضاء على الجذور 
الحرة وتمزز عمل الفيتامين € 
وتجمل الدم أكثر سيولة؛ وتقؤي 
عمل الأوعية الشمرية. 

تتميز بخصالصها المضادة للبكتيريا 
والا لتهابات وتحد من افراز ١‏ 
الهيستامين: وتنشط عملية افراز 
الأنسولین. ۱ 


تمنح إحساساً بالشبع: وتدهم عمل 
البنكرياس» وتسهل إفراز الصفراء, 


4 


وتحول دون انسداد الشراپین فتقي 
بالتاتي من أمراض القلب 
والشرایین. 


حمض الليمونيك یساهم 1 عملية الهضم وینشط 
acide citrique‏ إفراز عصاثر الهضم وآتزيم 
البيبسين ویحشن عملية امتصاص 
البروتينات ويحول دون تمض 
الا طعمة لبعض الوقت. 


السیترال یمتیر مضاداً للبكتيريا (التیفوس. 

(زیت اللیمون الحامض) الکولیرا. جرئومة نات الرلة: 
الجرائيم العنقودیة). ویساعد 1 
القضاء على الحشرات كاهة 
ویطیب ۱ طبلق. 


انلیمون الحامض غني أيضاً بالفیتامینات والعادن: حدید 
وبوتاسیوم وکالسیوم. ومغنیزیوم. وصودیوم وفوسفور. ونیاسین 
(8) وفيتامين (۴). 


قدرة اللیمون الحامض 
على الوقاية من الأمراض 


يعتير جهاز المناعة اليشري من الأشياء المذهلة والمعقدة. فاللایین من 
الجنود. يبقون دوماً ب4 حالة تيقظ. إنها الأجسام الضدية المناعية؛ تنك 


المواد التي لا تتوقف عن العمل داخل الجسم 
للقضاء على بعض العوامل المولدة للأمراض 
(کالخلایا السرطانية) وطرد الأجسام 
الدخيلة التي تنقل الأمراض (فيروسات. 
یکتیریا. فطريات). لأن هذه الأخيرة لا 
تنجح به دخول جسم الانسان إلا به حال 
هدم لها هذا الأمر «أرضاً خصبةء تختولها أن 
تتکاثر إلى مالا نهاية. فتومن الجسم 
وتؤدي به إلى الموت. 

وهذا يؤكد أن حسن عمل جهازكم المناعي 
هو الضمانة الوحيدة لمافیتکم. 4 هذا 
الإطار؛ يعمل اللیمون انحامض. من خلال 
مواده المغذية والجددة للخلایا. على تنشيط 
دفاعاتکم الخاصة. والحژول بطريقة 
طبيمية للفاية دون ظهور الأمراض. 


إن العوامل المولدة 
للأمراض منتشرة 3 
كل مکان مما قد يثير 
لدی بعض الأشخاص 
نوعاً من الوسواس 
الهوسي. 

#الحقيقة يستطيع 
جسدنا التخلص من 
الجراثيم الضارة بشكل 
طبيمي؛ ولذ ثد من 
الضروري أن نعزز 
منامتنا الذاتية بدل 
الاستمانة بملات 
الأصناف من المعقمات 
والمظهرات لمحاربة كل 
نوع من أنواع انجرائیم 
على حدق 
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الجسم لذ صراع يومي 

تحیط بالانسان مجموعة من الموامل المسببة للأمراض التي تعمل دائماً 
على التسلل إلى جسمه؛ ونظراً لأنها موجودة ب4 الهواه. فمن السهل 
استفشاقها وادخالها بالتالي إلى الجسم مروراً بالأغشية المخاطية ب4 
الأنف أو الرثة. 

أما حين تتخذ من الأشياء وخيوط الملابس مقرأ لها. فيكفي أن تصابوا 
بجروح بسيطة ی الیدین. أو حتى خدوش طفيفة. لتستفل الفرصة 
وتتغلفل تحت الجلد. ویمکنها أيضاً. وبکل بساطة أن تمشش به الأطممة 
فتبتلمونها من دون أن تموا ذلك. 

یتعرض کل ملمتر مربع من الجسم لهجمات مستمرة. وغالبأ ما تجد 
الاجسام الهاجمة سبیلاً لاختراق الحاجز الأول. ولکن إن لم يكن 
جهازکم الناعي يماني من أي خلل. لا تتاح الفرصة للميكروبات بالتکاثر 
لفترة طويلة. 


معركة ضد الموامل الولدة لللأمراض 

إن كان جهازکم الناعي يعمل بشکل سلیم. فسیسهل عليه الکشف عن 
الأجسام الفريبة. وطرحها سریعاً خارج الجسم؛ فالکریات البیضاه 
المروفة بالبلاعم (لأنها كبيرة وتلتهم الأجسام الفريبة) تقوم بدوريات 
منتظمة 4 الأنسجة. بحثاً عن الأجسام الدخيلة. فتنقض علیها. فور 
المثور عليها. 

و وقت لاحق. تتلقى هذه الكريات. التي تعتبر خط الدفاع الأول» 
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الدعم اللازم من الكريات اللمفاوية (1). وبهذه الطريقة يتم ابطال 
مغمول الأجسام الغريبة التي تنجح ذ اختراق خط الدفاع الأول. 
خلال المرحلة الأولى من الدفاع. تكتفي الكريات البيضاء بتنفيذ 
عمليات عزل فردية؛ ومع تدخل الكريات اللمفاوية (۲), تصبح ردة 
الفمل المناعية أكثر شمولية. ولكي 2 | يا تستطيع الأجسام 
الجهاز المناعي بهذه الهمة الكبيرة يحتاج التي تنقل الأمراض» 
إلى تدعيم الکریّات اللمفاوية ۲ بالكريات | سواء أكاتت ماخلية أو 
اللمفاوية 8 التي تكؤن أجساماً ضدية | خارجية. أن تتمرکز 2 
تستهدف الأجسام الد خیلة وتهاجمها. | الجسم !لا ذا كان 
فتلتصق بها؛ ویمد أن تصبح مادة هنم | الجهاز النامي ضميقاً 
الأجسام الهاجمة مکسوة بالکتل. تشل حرکتها. وتفقد قدرتها على 
الفرار من وجه البلاعم التي تحولها حینثن إلى آجسام غير مؤذية. 
تكثين الكريات اللمفاوية 7 أيضاً «أرشيفأء خاصاً بنظامكم المناعي؛ 
فهي تملك ذاكرة تسجل فيها مدى الحهاة تمریفاً بالأجسام الفريية التي 
الثقتها حتى الآن. 

وعند ظهور جسم غریب جدید. ومحاولته اختراق دفاعات الجسم تعد 
ملفأ خاصاً به. یخولها التعرف عليه بسرعة والتخلص منه اذا اخترق 
الجسم مرّة آخری. 


الداخل مصدر للخطر أيضاً 
۷ بختلف عمل الدفاعات الطبيمية مطلقاً ب حال كان الجسم نفسه 
مصدر العوامل المولدة للأمراضء وذلك ما يحدث عند ظهور الخلايا 
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السرطانية مثلاً. فهنه الأخيرة هي س الواقع خلايا طبيعية. آخنت 
تنقسم إلى ما لا نهاية. إن عددا كبيراً منها يصعب اکتشافه. لأنها تتنكر 
بشكل خلايا سليمة ظاهرياً. وذ هذه الحالة. يستمر الورم بالتضضم. 
غهر مبال بشيء. ولكن إن كان جهازكم المناعي قوياً فمن الصعب 
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| اختبار, هل جهازكم امناعي قوي؟ | 


١‏ عندما تصابون بالبرد. هل يترافق الزكام مع حرارة مرتفعة؟ 
9 دائماء تقريباً (3) 

0 عملیاء أبدا (5) 

2 أحياناً. إن كان الزكام شدیداً (۱) 


2 هل تأكلون فاكهة طازجة؟ 
۵ كل يوم (1) 

02 من حين لآخر (3) 

۵ نادراً (5) 


3 - حين تصابون بجروح أو خدوش. هل تأخذ مملية الاندمال وة 
طويلاً؟ 

0 يختفي الجرح 3 غضون أيام قلبلة (1) 

0 نمم. أكثر من الوقت الطبيمي (5) 

0 بشکل طبيمي (3) 


4 کم مرّة 4 الأسبوع تقومون بنزهة سیر علي الأقدام, مدة 20 دقيقة 
على الأقل؟ 

0 أكثر من 5 مرات (1) 

لا من 3 إلى 4 مرات (3) 

3 آفل من مرتين (1) 


5 


5 هل تجدون أن حياتكم الجنسية متوازنة 
ومرضية؟ 

2 نمم إنها بأفضل حال (1) 

لا نعم بشكل عام (2) 

2 يمكن أن تكون أفضل (5) 


6 هل تعانون من الحساسية؟ 
ل نمم. جداً (5) 

لا نعم. بعض الشي» (3) 

ل كلا (1) 


7- كم ساعة تنامون يذ الليل؟ 
ل أقل من 6 ساعات (5) 
لا من 6 إلى 8 ساعات (1) 
0 أكثر من 8 ساعات (3) 


8 هل تشعرون بأن أيامكم تبدأ بالضفط 
النفسي وتفتهي به؟ 

0 مطلقاً (1) 

ل أحياناً (3) 

0 غالبا (5) 


لا تلجأ الكريات 
البيضاء الكبيرة 
(البلاعم) إلى طرق 
عشوائية ل تمامنها مع 
الأجسام الفريبة 
المهاجمة: بل تعمد إلى 
تجزلتها والتهام بعضاً 
من أجزائهاء وهكنا 
تلتصق الأجزاء المتبقبة 
منها بجدارها 
الخارجي. 

وبفضل هذه رالفنالي 
تتمكن خلايا خط 
الدفاع الثاني من 
تحديد شكل العدو 
وطبيعته. 
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9 ما هو الطبق ا فصل لدیکم؟ 
2 السمك والطیور (۱) 

لا اللحوم الصتمة (5) 

ها لحم المجل والخروف (3) 


0 - عندما تشمرون بالتوتر. هل تستطيعون 
إطلاق العنان لفضیکم بدلاً من كبحه؟ 

0 فقط إن فقدت صبري (3) 

0 كلا. فذلك یسیّب لي مشاکل جمة (5) 
۵2 طبعاً. وبعدئن آشمر بالارتیاح (1). 


1 - هل تشمرون بالارتیاح 4 النطقة التي 
تقيمون فیها آم تفضلون الاقامة ا مکان 
آخر؟ 


منن الولادة یتحلی 
جهاز النامة بالقدرة 
الموامل المولدة 
تلامراض: هده 
انمنومات تتکدس 2 
غدة صفيرة لا یتعدی 
حجمها حجم القبضة: 
تمرف بالفدة 
الصعترية 1۳/۲019 
وتتواجد فوق القلب 
خلف القفص 
الصدري. 


2 لا حتمل النطقة ولكنني لا أستطيع الانتقال إلى مكان أفضل (5) 


۵ لا باس بها بالإجمال (3) 
2 يمكن أن تكون أفضل (1) 


2 هل تتناولون ا مضادات الحيوية. وأدوية الروماتیزوم أو الكورتيزون؟ 


2 عالباً أو بانتظام (5) 
0 بمض الأحيان (1) 
0 ليس بانتظام. ولكن نادرأ (3) 
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نتائح الاختبار 

© لفاية 19 نقطة 

لاداعي للقلق فجهازكم المناعي يحميكم 
جيداًء والموامل المولدة للأمراض لا تشكل 
مشكلة هامة بالنسبة إليه؛ ولمل أكبر دليل 
على ذلك؛ هو أن الأمراض غير الخطيرة 
(الزكام...) التي تصابون بهاء تشفی 
بسهولة... 

فإن واظبتم على اتباع نظام غذائي سلیم. 


بات الجميع یمرف ان 
الضغط النفسي 
والهموم تضعف جهاز 
انناهة, هیر أن بعض 
الأمور التي تبدو لنا 
صحية؛ مثل ممارسة 
رياضة ماء أو حمّامات 
الشمس الطويلة قد 
نسيء إلى حد بعيد إلى 
دفاعاتنا الطبيمية. 


وحافظتم على صحتکم. وتناولتم پومیاً فاكهة وخضار طازجة (ولا 
سيما اللیمون الحامض الغني بالفيتامين )) لا داعي بمدئذ للقلق لأن 


دفاعاتكم الطييعية لن تضعف أبداً. 
© من 20 إلى 39 نقطة 


لا يمكن القول بأن جهازكم المناعي ضميف بكل ما للكلمة من معنى. 
كما لا يمكن القول بأنه قوي. عليكم أن تبدأوا منن هذه اللحظة 
بوقاية أنفسكم من الأمراض. وإلا شمرتم بالوهن عند كل مشكلة 
صحية بسيطة. فانتم عرضة مثلاً لأن تروا زكاماً عادياً یتفاقم. أو 
لقضاء ليالرطويلة من دون أن يغمض لكم جمن. لا تستخفوا 
بالعلامات الأولى للنقص 4 المناعة واحرصوا على إعادة تنشيط 
دفاعاتكم الطبيمية. من خلال اتباع علاج الليمون الحامض مثلاً 


(راجموا ص 56). 
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© 40 نقطة وأكثر 

بيدو نکم نخطیتم مرحلة ظهور الملامات الأولى للنقص ذا المناعة. 
ولم تتمكنوا من الاحتفاظ سوى ببعض الدفاعات. لكن عليكم أن تبذلوا 
كل ما بوسمکم لإعادة تقویتها؛ والخطوة الأولى تقضي باتباع علاج 
الليمون الحامض لتنشيط جهازكم المناعي. 

يُستحسن أيضأ أن تراقبوا عاداتكم الفذائية والصحية جيدا؛ هل 
تعملون لساعات طويلة؟ 4 هذه الحالة. علیکم أن تجدوا طرقاً ملائمة 
للاسترخاء وتخصيص أوقات للراحة. 

هل الأطممة التي تتناولونها مشيعة بالدهون وغير متوازنة؟ وهل تأكلون 
كثيراً وبسرعة ؟ علهكم أن تتذؤقوا آطباقاً جديدة (ولتکن مثلاً مرتكزة 
على الليمون الحامض) وتمضغوا الطعام على مهل. وتخففوا من 
التدخين.. فالوقت لم يفت بعد لإنقاذ جهازكم المناعي. 
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عرّزوا دفاعاتكم الطبيعية بفضل الليمون الحامض 

تحتوي هذه الثمرة الصغيرة الصفراء علي مواد مختلفة. تساهم به 
حسن عمل جهاز المناعة. وأهمها البیوفلافونوید (لا سیما الروتين 
هناد والإسبيريدين 116506710106) والفيتامين ) الموزع © الثمرة 
كلها؛ إذ تشكل مما الدعامة الأفضل لدفاعاتکم الطبيمية. 


التعاون ما بين البيوقلا قونويد والفیتامین © 
يحول الفيتامين ١‏ دون تعرّض جهازکم المناعي لأي ضعف. وهي 
وظيفة يؤديها بدعم من البیوملاقونوید ات التي تضمن بقاء 


معدل الفيتامين © ذ الخلايا مرتفماً؛ 
فبهذه الطريقة. يتوقر ۸ الجسم مخزون 
قيّم وحيوي جداً من الفيتامين © تستمد 
منه خلايا الجهاز المناعي ما يلزمها 
لتتمكن من إنجاز عملها. 

توازي أهمية هذه ءالخزانات» أهمية 
محطات الوقود بالنسبة إلى السياراتا إذ 
تمتبر الخلایا المناعية محرومة من أي 
وسيلة دفاعية أن حرمت من الفيتامين ۰۲ 
فلا تتمكن بالتالي من مواجهة الأجسام 
الغريبة والخلايا السرطانية 4 بداية 


نموها. 


لا تواجه ممظم 
الحيواتات المشاكل التي 
يواجهها الإنسان. لأن 
جصمها قادر على انتاع 
القيتامين € الذي 
یلزمه. بنفسه. 

وحده الإنسان وبعض 
أنواع القرود وا لطیور 
والأسماك وخنازیر 
الهند. تحتاج لأن 
تحصل على هذه المادة 
من الفغداء. 
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الشیتامین € مساعد لا غنى عنه 
4 الصراع ضد الجذور الحرة 


نضالها ضد الموامل ا مولدة للأمراض. تستخدم الكريات البيضاء 
الكبيرة ( البلاعم) الجذور الحرّة. التي تمتبر. عادة. مؤذية للجسم؛ 
فمندما تلتقي بهاء تلتهمها وتحتجزها ب4 داخلها. فتبداً. عندشد. 
الجذور الحرة بالقفز ف الاتجاهات كافة. كما لو كانت طابات كرة 


طاولة. 

وبینما تتابع الكريات البيضاء الکبيرة سيرهاء تلتقط الأجسام الغريبة 

الأخرى. فتلتهمها بدورها وتتركها لا قبضة الجذور الحرّة. التي لا 

تلبث أن تقضي عليها عبر تقطيعها إرباً| من خصائص 

إرباً. فتصبح غير قادرة على الحاق الأذى | القیتامين © أن محدله 

بالجسم. 4 الجسم يتضاصف 

إلا أنه ينبغي على الكريات البیضاء الكبيرة أن | قلقالياً ما إن يتم 

تحمي نفسها من الجذور الحرة, التي تستملیم | تناوله؛ ليبلغ بعدئذ 

أن تلحق أضراراً بالغة با غشیتها إل ايه | الحد الاقصی ثم يعود 
ویتدنی بالسرعة 

لهذا السبب. تحتاج الكريات البيضاء الكبيرة | . 

إلى كمية كبيرة من الفيتامين © خاصة وأنه لا ۱ 

ينبغي أن تنخفض معدلات هذا الأخير تحت | الكميات اللازمة منه 8 

حد سمین؛ حتى لا يضمف جهاز الكريات | فترات منتظمة ليبقى 

البيضاء الكبيرة الناعي. فتمود لتختفي. وأذا | محدله عالياً وثابتاً 

راح عدد لا يستهان به من الكريات البيضاء | نوعاً ما. 
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الكبيرة یلقی هذا الصیر. فهذا يعني أن خط الدفاع الأول ب 


الفيتامين € يمد الكريات اللمفاوية بالقوة 

أثبتت الدراسات التي أجريت مؤخرا تأثير الفيتامين © على الكريات 
اللمفاوية التي تشكل خط الدفاع الثاني 4 الجسم. وتتميز بارتقاع 
ممدل الفيتامين © فيها. 

كلما مكلب من الكريات اللمفلوية أن تحمل سلاحها وتستعد لمحاربة 
الموامل المولدة للأمراضء؛ يتضاعف نشاطها بشكل ملحوظ مما 
پفقدها. خلال مدة زمنية قصيرة. جزءاً كبيراً من الليتامين © الذي 
استطاعت تخزينه. ولكن إن انخفض معدل الفيتامين © الُستهلك تحت 
حد ممین. يحصل نقص فيه. فتصاب الكريات اللعفاوية بالخدر وتفقد 
قوتها وفماليتها. وينتهي بها الأمر إلى الزوال. هكذا يفقد خط الدفاع 
الثاني قوته فیصبح الطريق مفتوحاً أمام العوامل المولّدة للأمراض. 


علاج الليمون الحامض 

طريقة ملائمة للحفاظ على صحة جيدة 

4 سبیل تمزيز دفاعاتكم الطبيمية. ننصحكم باتباع علاج الليمون 
الحامضء مرّتين به السنة, على مدی 6 آسابیم ب كل مرّة. علمأ أن 
فصلي الربيع والخريف هما الأفضل للقيام بذلك؛ فقبل مجيء فصل 
الشتاء حاملاً معه البرد والرطوية. تستطيعون اتباع علاج وقائي 
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بالليمون الحامض حتى لا تصابوا بالزکام. , من الموارض الأساسية 
بينما يمتكم الليمون الحامض 4 الربيع .التي تدل على ضعف 
بالنشاط. ويهيئ بشرتكم التي أصبحت ١‏ جهاز المناعة. الإصابة 
شاحبة بك الشتاء. لواجهة شمس الصیف. بشكل متکرر بالزكام أو 
إلا أنه يمكنكم أن تتبعوا أیضاً هذا العلاج. الأمراض المعدية. 

5 والأمراض الطفيلية 
كلما شعريم بان جهازكم لداعي تتقضه (لا سيما على الأظافر 
الحيوية. يلزمكم. كل يوم. 6 حبات من والأعضاء الداخلية 
الليمون الحامض. وقارورة سمة 100 ملل والتناسلية) والإحساس 
مزودة بقطارة. يمكنكم الحصول عليها من | الدائم بالتعب والإرهاق 
الصيدليات. على ان يكون لونها بنيّا داكنا | وضعف المقاومة 
لأنه يعحفظ عصير الليمون الحامض من الجسدية. وصعوبة 
الضوه. التركيز: فضلا عن 

۱ حساس الدالم 
بالنماس. 
علاج اللیمون الحامض: 


طريقة الاستعمال 


ها عصروا صباح كل یوم لیمونة حامضة. وصفوا عصیرها ‏ کوب 
من الماء الفاتر: ثم أضيفوا إليها ملمقة صفيرة من خل اللیمون 
الحامض (راجموا الوصفة ص 136) واشریوا الزیج تدريجياً 


خلال تناو لکم طمام الفطور. 
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+اقطموا ليمونة حامضة إلى نصفین. وقشروا النصف الأول. من 
دون أن تنزعوا عنه القشرة الرقيقة البيضاء. ثم قطموه إلى 
شرائح رفيعة. تأكلونها مع طمام الفطور. 
أما النصف الثاني. فاحتفظوا به للعشاء. ولا تنسوا أن تدهنوا 
الجهة المقطوعة من الليمونة الحامضة ببضع قطرات من خل 
الليمون الحامض حتى لا تفسد. 

+اعصروا ثلاث حبات من الليمون الحامض واسكبوا المصير 1 
القارورة المزودة بقطارق ثم أضيفوا إليه ملعقتي طعام من خل 
النیمون الحامض الخني بالممادن. والذي يساعد. 1 الوقت 
عينه: 3 الحفاظ على الفيتامين :) الوجود 4 عصير الليمون 
الحامض. 
وعلى مر الساعاته خذوا من 15 إلى 20 قطرة من هذا المزيج 
مع الحرص على أن تكون القارورة قد فرغت 1 آخر النهار. 

+ عند المساء. أصدُوا من الثمرة السادسة مزيجاً مماثلاً لذلك 
الذي اعددتموه صباحاً ( عصیر /خل /ماء) ثم كلوا النصف 
الباقي من الليمونة الحامضة. الذي وضعتموه جانياً صباحاً 
(اتبعوا الطريقة نفسها). 

+ 3 صباح اليوم التالي وقبل ملء القارورة مجدداً بالعصیر. 
المسلوها بالماه الساخن, من دون أن تستعملوا سائل الجلي. 


خصانص اللیمون الحامض العلاجية 
من الالف إلى الياء 


یزود اللیمون الحامض الجسم بعناصر غذاتية متعددة تخفف الأوجاع 
وتلعب دور الوقاية من الأمراض. فیستعمل. داخلياً أو خارجياً. على 
شکل عصير أو شراب ساخن أو مرهم أو ضمادات أو زیت للاستحمام: 
لذا ننصحكم بالاستفادة من قدراته الملا جية الطبيعية التمد دق 


نصائح مفيدة 

© لا تفرکوا بشرة الأطفال الذين لا یتعدی سنهم السنتين. بزيت الليمون 
الحامض أو بوصفات منزلية ترتكز على عصير الليمون الحامض, 
كما ويستحسن ألا تدعوهم يأكلون لب هذه الثمرة أو يشربون 
عصيرها. إذ أن بشرتهم وجهازهم المعوي لا يزالان سريعي العطب. 
أما الأطفال الأكبر سنأ. فيمكنهم استهلاك الليمون الحامض ولكن 
بحذر. 

٩‏ على غرار الزیوت العطرية الأخرى. فان زیت اللیمون الحامض هو 
خلاصة نباتية مركّزة جداً. ونظر لفعالیته الشدیدة. یستحسن 
استعماله بکمیات فليلة. اذ يكفي. 2 معظم الأحيان. أن تأخذوا بضع 
قطرات منه فحسب. ولکن ایاکم أن تضموه مباشرة على البشرة أو 
الأغشية الخاطية. عند الاستحمام. امزجوه مع القلیل من العسل أو 
الکریم. حتی يتوزع بسهولة ف الماء ولا يطفو على سطحه. 
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© عند استعماله على بشرة متهيجة. يولد | إن الزيوت المطرية 
عصير الليمون الحامض إحساساً مزعجاً | المستخرجة من 
بالحريق غير أن هذا الألم يزول عادة |الحمضيات تضاصف 
بسرعة. حساسية البشرة على 

© عند استعمال قشرة اللیمون الحامض + | الضوه مما يؤدي الي 
الوصفات اختاروا ثماراً من إنتاج الزراعة | ظهور طفح جلدي أو 
" المضوية. فتتضادون بالتالي انوا | بقع منونة (خاصة 
الكيميائهة الضارة التي تستعمل لمالجة بالنون اليتي). 


الثما لدا یستحصن هم 
ار 
۷ استعمال زيت الليمون 
يستحسن 4 جميع الأحوال شراء الليمون REE‏ 
الحامض غير العالج بالمواد الكيميائية. من بحمّام مس 
التاجر التي تبيع منتوجات الزراعة المضوية. 
حب الشباب 
الأسباب والمواروض 


إن حب الشباب هو داء جلدي مزمن يصيب غالبية الفتیان والفتیات 
4 سن الراهقة فتغطي البثور الوجه والعنق والصدر والکتفین وأعلى 
الظهر. 

پنجم حب الشباب عن تضاعف انتاج الهرمونات ( لا سیما 
التستوستیرون) الأمر الذي يؤدي إلى ارتضاع ملحوظ 4 إفرازات 
الغدد الدهنية. 4 الوقت عينه تسد السام وتمنع تسرّب هذه 
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الافرازات إلى الخارج؛ مما يولد جيوباً صغيرة تحت الجلد لا 
تلبث أن تكبر وتقتفخ. انه الزهم الذي يحاول الافلات من تحت 
الجلد. 

بادئ الأمر. نشاهد بثوراً صفيرة تتخذ شکل زوان (نقط سوداء)؛ 
وبمد مرور بضمة آیام. تلتهب هذه البثور وتصطبغ باللون الأحمر 
ویترافق ذلك مع حکاك. إن حککتم البور. فقأت. وسالت متها الواد 
المهيجة (أحماض دهنية) الوجودة 3 الزهم. فیتکاثر بالتالي حب 
الشیاب وتظهر بثوره التقليدية. ولکن إن حاولتم قشر هذه البثور زاد 
خطر انتقال المدوی إلى آماکن آخری من البشرة. عماً آن ذلك يخلّف 


أحياناً آثاراً پصعب محوها. 
اللیمون الحامض وحب الشباب 


© الاغتصال با ماء ا ممزوج باللیمون الحامض وا لمسل 

طريقة التحضير: ضموا ليتراً من الماء على النار واتركوه يغلي حتی 
بتعقم وتزول منه الجراثيم. دعوا الماء لتتدنى حرارته إلى ما دون 40 
درجة مثوية. أضيفوا بعد ذلك ملعقتين كبيرتين من المسل وعصير 
ليمونة حامضة طازج. 

طريقة الاستعمال: نظّفوا الناطق المصابة بحب الشباب بهذا المزيج 
ولكن حذار أن تفقأ أي من البثور. 

پستحسن أن تكرّروا هذه العملية؛ مرّتين ‏ الیوم. صباحاً ومساء. بفية 
الحصول على نتهجة مرضية. 


62 


© علاج بزيت الليمون الحامض وزيت 
الأخدرية (07168876) 

طريقة التحضير: خنوا 50 ملل من زیت 
الجوجوبا وأضيفوا إليها ۱5 قطرة من كل من 
زیت الليمون الحامض الصا (راجم ص 
134( وزيت الأخدرية وحرّكوا المزيج جيداً. 
طريقة الاستعمال: بعد غسل البشرة 
بمزيج الماء والعسل واللیمون الحامض. 
مسّدوا المناطق المصابةء صباحاً ومساءٌ 


صاد الا متقاد 1 الاضي 
أن الشوکولاته أو 
الأطباق المشبعة 
بالتوابل تزيد من حدة 
حب الشباب. 

يرى أطياء الجلد, 
حالياً. أن الامتناع عن 
أكل السكريات أو اتباع 
حمية خاصة ليس 
ضرورياً على الإطلاق. 


بهذا الزیج. واحرصوا على القيام بحركات تدليك دائرية من 5 


إلى 10 دقائق. ليتغلغل المزيج 4 البشرة. 


من الضروري جدا أن تراعوا الفترة الزمنية لأن التدليك يسمح للزيت 


باختراق السام وصولاً إلى الفدد الدهنية. 
فيتمكن بالتالي من الحد من إفراز الزهم. 
ويوقف الالتهاب بفضل مفعوله المطهر. 

بعد الانتهاء من التدلهك» اتركوا الزيت على 
البشرة مدة 10 دقائق ثم أزيلوا الفائض عبر 
التربيت بمحرمة ورقية على سطع البشرة. 
ا البداية. ستلا حظون أن الكمية المتبقية من 
الزيت كبيرة نوعاً ماء لأن المزيج يواجه بعض 
الصعوبات 4 اختراق البشرة والمسام. ولكن 


من الضروري أن نحمي 
اليشرة اخصابة بحب 
الشیاب من العوامل 
المناخبة ولا ندمها 
تتمرض للجفلف؛ لذا» 
تضادوا استعمال 
اللوسیون الشبع 
بالکحول أو استعملوه 
لمعالجة المناطق اصابة 
بالتهاب فحسب. 
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بعد استعماله عدّة مرات ستلا حظون أن البشرة بدأت تمتصه بسرعة 
أكبر. 
تتصعکم بأن تكرّروا هذه العملية على مدى ثلاثة أو أربعة أسابهع. 


التهاب اللوزتين 

أسبابه وعوارضه 

غالبا ما تولد بكنيريا (5عن5]271000) التهاب اللوزتين (06عهه) . 
إلا أن هذا الالتهاب قد ينجم © بعض الأحيان عن أنواع مختلفة من 
الفيروسات. فتصطبغ اللوزتان باللون الأحمر وتنتفضان وتكسوهما بثور 
صغيرة متقيّحة وصفراء اللون. ويترافق ذلك مع صموية ل البلع وأوجاع 
ل الحلق. وارتفاع لا الحرارة ف المراحل المتقدمة. 


© حذار من إهمال علاج التهاب اللوزتين تلمب اللوزتان دوراً 
4 حال تخطت الحرارة 39 درجة مثوية: أو | زسسیا ج تکوین 


استمر الالتهاب أكثر من أسبوع. يستحسن أن الجهاز المناصي لا سيما . 
تراجموا الطبیب( 4 من الطفولة. 

إذا عولجت الالتهابات بشکل غير صحیح: | لهذا السبب لا ينبغي 
آنتشرت الیکتیریا ‏ الجسم كافة. من خلال | إجراء مملية لانتزاع 
الأوعية الدموية. لتلحق بالتالي ضرراً کبیراً | الدوزتين. 4 حال تکرار 
الكليتين أو التهاباً خطيراً 2 عضلة القلب. | الإصابة بالتهابات 
لتهاب يؤدي 4 مرحلة متقدمة منه إلى | فبهماء قبل بلوغ سن 
بقف القلب. الخامسة. 
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الليمون الحامض والتهاب اللوزتين 

© ا مضمضمة بعصير اللیمون الحامض 

تمضمضوا كل ساعتين بعصير الليمون الحامض. مدة 30 ثانية على الأقل. 
ارفموا رأسكم إلى الخلف حتى يجري المصير © البلموم؛ فبقضل 
خصائصه المضادة للبكتيريا والفيروسات يستطيع الليمون الحامض أن 
يهاجم الموامل المولدة للأمراض بشكل مباشر. و النهاية. ابتلموا 
العصير. لتستفيدوا من الفيتامين © والبیوفلافونوید ات الموجودة فبه, 
فتمززوا بالتالي دفاعاتكم الطبيعية من الداخل. 


القلاع (الجمو) معاطم 4م 

أسبابه وعوارضه 

إن القلاع ( الحمو) عبارة عن بثرات صفيرة بيضاوية الشکل. تتمركز 
على الأغشية المخاطية یل الفم. كما تظهر + جوف الفم بكامله وعلى 
اللسان. بميل عادة. لونها. 4 الوسط. إلى الرمادي. بينما يصطبغ 
إطارها الخارجي باللون الأحمر. 

استناداً إلى الاحصاء‌ات. يماني شخص من أصل خمسة من القلاع. 
مرّة واحدة على الأقل ب حياته؛ غير أن هذا الداء. لا بظهر عادة. إلا 
ما بين ستي الماشرة والأربمین. علماً أن النساء أكثر عرضة للإصاية به 
من الرجال. 

تسیب بثرات القلاع إزعاجاً شديداً وتكون مؤلة معظم الأحيان: لا سيما 
عند احتکاکها بالأشياء (كالطمام مثلاً). 
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صحيع آنها غالبا ما تكون ناتجة عن عدوی فيروسية غير أن القلاع قد 
ينجم آیضاً عن الجروح التي قد تصيب الأغشية المخاطية 4 الفم 
( خلال تنظيف الأسنان. أو عند عض الخد سهواً). 

وغالباً ما يظهر القلاع عندما تضعف الدفاعات الطبيمية. خلال المرض 
مثلاً. أو عند التعرض لضغط نفسي شدید. 

يزول القلاع. بصورة عامة. تدريجياً من تلقاء نفسه بمد مرور أسبوع أو 
آمیبوعین. 


اللیمون الحامض والقلاع 

بهد أن فَبُتت مراراً وتكراراً خصائص اللیمون الحامض الضادة 
للیکتیریا والفيروسات. وتبیّن أنه یتحلی أيضاً بالقدرة على الساهمة 4 
الشفاء من القلاع بصورة أسرع. جل ما علیکم أن تقعلوه هو أن تمصروا 
لهمونة حامضة وتمزجوا عصیرها بکوب من الماء الفاتر. ثم تعضمضوا 
بهذا المزيج ثلاث مرّات ب الیوم. 

تجدر الإشارة هنا إلى أن احتكاك القلاع بحمض السيتريك يولد إحمماساً 
قويا بالحریق, سرعان ما يتضاءل وتتمکنون من تحمله لا سیما حين تقكّرون 
بمدد الأيام التي اختصرتموها من الأيام الضرورية للشفاه. 


التهاب الشعب الرئوية ۳۳۵0۵۵66 
أسبابه وعوارضه 
هنبفي أن نميز بين نوعين من الالتهاب الشمبي: الالتهاب المزمن 
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والالتهاب الحاد؛ فصهیح أن عوارضهما | أتيتت الأبحاث الملمية 
متشابهة كالسمال القوي والمؤلم أحياناً. | التي أجريت على 
الذي يترافق مع نخامة (إفرازات مخاطية) | القلاع وجوه بكتيريا 
بيضاء أوصفراء. مردها إلى تضاعف إفراز | (كصنوم+مامعماه). 
الخاط ‏ القصيات الرئوية. الا أن عوارض | ويعتقد أنها قد تكون 
الالتهاب الشعبي الحاد. تزول به غضون | وراه هذا الداه ‏ بمض 
أسبوع أو أسبوعين. بينما الالتهاب الشعبي | الحالات النادرة نسبياً. 
المزمن يظهر عدة مرات ف السنة. 

وذ كلتي الحالتين. تعتبر المدوى الفيروسية المسبّب الأساسي لهذا 
المرض (تنقل بواسطة الفيروسات الأنفية التي تسبّب الإصابة 
بالانفلونز!). لكن من الممكن أيضاً أن ينتج هذا الالتهاب عن البكتيريا. 
غير أن بعض العناصر الأخرى (التلوث. التبغ...) تلعب دور ب تفاقم 
الالتهاب الشمبي المزمن. فتلحق أضراراً 2 الأغشية المخاطية با 
القصبات الرئوية. وتزيد من حساسیتها تجاه الفيروسات والبکتبریا 


التي تحمل المدوی. 
الليمون الحامض والالتهاب الشعبي 
© تنشق زيت الليمون الحامض 


اغلوا 3/4 ليتر من الاء. واترکوها تبرد فليلاً قبل استعمالها. حتی لا 
تصابوا بحروق يه الوجه أو الأغشية المخاطية التنفسية. لكن ينيفي أن 
يظل بغار الماء متصاعداً لكي تستنشقوه. 


67 


أضيفوا ملمقة صفيرة من الملح وك قطرات من زيت الليمون الحامض 
(راجموا ص 134) ثم تنشقوا الزیج إلى أن يزول البخار التصاعد منه. 
يستحسن أن تتبعوا هذه الوصفة ثلاث مرات ل اليوم. 

© شراب الليمون الحامض وزيت الزیتون لمالجة السمال 
أمزجوا 100 ملل من عصير الليمون الحامض الطازج و100 ملل من زيت 
الزيتون وحرّكوا المزيج جيداً. ننصحکم بأن تتناولوا ملمقة صغيرة من 
هذا المزيج كل ساعة. إن شمرتم بوخز بل الحنجرة. فلا داعي للقلق. 


لأن الإحساس بالحريق سرعان ما يزول. 


© شراب الليمون الحامض ال رکز لمالجة توبات السمال 
تساهم خصائص الليمون الحامض المضادة للفيروسات والبكتيريا ب4 


الشفاء من الالتهاب الشعبي بشكل أسرع: زد 
على ذلك أن شراب الليمون الحامض المركز 
یتهلی بقدرته على الحد من تقنّصات 
القصبات الرئوية. مما يساعد على التخلص 
من نويات السمال المؤلة (لا سيما به الليل). 
ضعوا ليمونتين حامضتين 4 قدر واغمروهما 
بالماء. ثم ضعوا القدر على نار هادئة (50 
درجة مئوية) مدة 10 دقائق فقط. لا يجب أن 
يغلي الماء وتنشق الثمرتان. 

بهد حوالی 0| دقائق. خنوا الثمرتين 


وأعصروهما. ثم آضیضوا إلى عصيرهما 3 


يزيد الغبار أو المتاخ 
الجاف من حدة 
الالتهاب الشعبي. 
سبیل تنظيف 
الأغشية المخاطية 
الرئوية؛ تتصحکم 
بالقيام بنزهات 3 
الهواء الطلق (حین 
یکون العطقس رطباً)؛ أو 
وضع أكواب صفيرة من 
الماء على أجهزة 
التدهئة. 
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ملاعق كبيرة من الفليسيرين (متوفر 4 الصیدلیات) و250غ من المسل 
الذي يحد من تهيج القصبات الرئوية. حرکوا الزیج جيداً: وتناولوا ملمقة 
صغيرة منه قبل النوم وأخرى إن أصبتم بنويات سمال حادة به الليل. 

© سلطة السلبوت واللیمون الحامض 

الوطن الأصلي للسلبوت 02۳0:6186 الذي يعد من الملا جات القديمة, 
هو البيرو. وهو متوفر حالياً به المناطق كافة. طوال أيام السنة تقربياً. 
تختوي أوراق السلبوت على زيت الخردل الذي يعتبر مضاداً حيوياً 
نطيفاً. ولكن إن تناولتم سلطة السلبوت. مع صلصة زيت الزيتون 
وعصير الليمون الحامض. فستتخلصون سریماً من الالتهاب الشعبي 
الناجم عن البكتيريا. 

© شراب ساخن من الصمتر وصرق السوس والليمون الحامض 
إن أصبتم بالتهاب شعبي كونوا على ثقة بأن المواد الموجودة به عرق السوس 
(لاسيما نوعانمن البيوفلاقونوید هما: Liquiritigéninê‏ 
و16 أناوفًآ ) تساعدكم على التخفيف من حدة تقلصات المجاري 
التنفسية وعلی التخلص من الافرازات | بت‌غلص من السمال, 
الخاطية. علمأ نها تتمیز بشكل عام. بمفعولها | يستحسن أن تشريوا 
الضاد لا لتهابات. کمیات وافية من 

من جهته. یساهم التیمول. وهو زيت الصعتر | عصير الکشمش اوه 
المطري. ‏ الحد من تقلصات القصبات | آواتفاسول الرومي 
الرئوية؛ ویزیل. 3 الوقت عینه. الموامل | جمفعنهچه انمطر 
الولدة للأمراض. بائلیمون الحامض 
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ضهوا ل إناء. ملمقة صغيرة من عروق السوس وأخرى من الصمتر. ثم 
اغمروها بربع ليتر من الماء الفلي واتركوها منقومة مدة 5 دقائق قبل 
أن تصمّوها. 

بعد أن يبرد الشراب. أضيفوا إليه ملمقة كبيرة من المسل وعصیر 
ليمونتين حامضتین. تناولوا يومياً ثلاثة أكواب من هذا الشراب. 


السيلوليت 

اسبابه وعوارضه 

يماني حوالى 750 من النساء من السیلولیت. الذي یکثر. بدرجات 
مختلفة. على الفخذين والردفين. فيترك الجلد أشبه بقشرة البرتقال. 
فلما بهم إن كنت شابة ونحيلة. أو متقدمة به السن وسمينة فالسيلوليت 
لا يوفر أحداً. لأن السيلوليت هو عبارة عن تشه ف الأنسجة. ويصيب 
النساء الممرّضات له وراثياً. أو لديهن استمداد للإصاية به. 

أنسجة جسم النساء. هي بطبیمتها أكثر مرونة من أنسجة الرجال. مما 
يمني أنها قابلة للتمطط أكثر. زد على ذلك غالباً ما تؤدي الحمية 
أن تركيبة جلد النساء تساعد على تكدّس | المشوالية إلى تفاقم 
الدهون فهها أكثر. إن هذين الصاملین | السيلوليت لأنها 
يساهمان ‏ ظهور السيلوليت. تضمف الأنسجة أكثر: 
علاوة على هذه الترسبات الدهنية. تحتوي | وقتیح بالتالي زيادة 
بشرة السيلوليت (الشبيهة بقشرة | مخزون الخلايا 
البرتقال) على نسبة مرتفمة من الماء | الدهنية من الاه 
والفضلات. تتخطى المدل الطبيعي. والدهون والفضلات. 


© اختبار السیلولیت 

إن کنتم تبفون التأکد مما إذا کنتم مصابين بالسیلولیت. ما علیکم 

سوی أن تقرصوا فخذ کم بواسطة الابهام والسبابة وتفلتوه على الفور: 

> فان تجوفت البشرة بمض الشيء لتعود بعد مرور ثوان قليلة إلى حالتها 
الطبيمية, فذلك يمني أن السهلولیت لا یز ال اثراحل الأولى. 

> ولکن إن بقیت اليشرة مجوفة لوقت أطول. أو إن بدت البشرة مجوفة 
آیضاء بينما الساق ممدودة. فذلك خير دليل على أن السيلوليت بلغ 
مرحلة متقدمة. 

> أما إن بدت البشرة مجوّفة وناتثة لوقت طويل حتى وأنتم تمدون 
ساقيكم ل وضعية الجلوس, وإذ! شعرتم بألم عند قرص البشرة. 
فذلله يمني ان السيلوليت بلغ مرحلة جداً متقدمة. 


الليمون الحامض والسيلوليت 
يتمهز زیت الليمون الحامض المطري بخصائص عدة تساعده على شد 
الجلد وتقويته. فيساهم بالتالي 4 تنشيط | على المدى الطویل. 


الأنسجة الضميفة. ينبغي أن یتراهق 
© تدليك بزيت اللیمون الحامض | العلاج الطارجي مع 
١‏ ي تغيّر 2 المادات 

7 الغنالية؛ لذا تتصحکم 
مسّدوا الناطق الصابة. يومياً (صباحاً هن سا 
ومساءً). ببضع قطرات من زیت الحامض الفيتامين © انتوفر ‏ 


الممزوجة بملعقة كبيرة من زيت الجفجی. | ررفاكهة والخضار. = 
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زیت مجدد تخلايا البشرة = والبروتينات الخالية 
خنوا 50 مل من زيت جوجویا وأضيفوا اليه 15 | من اندهون (آسمالده 
فطرة من زیت اللیمون الحامض و۱۵ فطرات | لحوم صوياء ویقول 
من كل من زيت الأخدرية وزيت السرو. جافة)» فضلاً عن 
استعملوا هذا الزيت المقاوم للسيلوليت يوميا. | لزيوت النباتية الفنية 
فهويساعد على تجديد البشرة وتفذیتها | بالاحماض الدهنية 
ويساهم 3 شد الأنسجة. الأساسية. 

© شراب ساخن مضاد للسيلوليت 

عند الإصابة بالسيلوليت» تمتلی الأنسجة بالماء والفضلات؛ لذا پنبني 
أن يترافق الملاج الخارجي. بآخر داخلي. على شكل شراب ساخن. 
امزجوا 00اغ من أوراق القَرّاص و50غ من جذور الطرخشقون و50غ من 
ملكة الروج. ثم انقموا 3 ملاعق صفيرة من هذا الزیج لا الماء المغلي» 
مدة ۱۵ دقائق 

صفوا المزيج وأضيفوا عصير ليمونة حامضة لكل كوب منه. 

ننصحكم بأن تتناولوا يومياً كويين من هذا الزیج. على مدى سئة 
أسابيع. 


حروق الشمس (ضربة الشمس) 

اسبابه وعوارضه 

يؤدي التعرّض لأشعة الشمسء ولا سيما الأشعة فوق البنفسجية. 
إلى حروق ب4 الطبقة الخارجية للأدمة. فتتلف بالتالي بعض 
الخلايا. وتحترق البشرة وتظهر عليها بقع حمراء. 
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آما إن كانت حروق الشمس قوية. فنتشكل 
بثور ملانة ماء. تؤدي 4 نهاية المطاف. 
إلى تقشر الجلد. 

مما لا شك فيه أن المواقب أكثر خطورة مما 
نظن 4 بادی الأمر. إن الإصابة بحروق 
الشمس بشكل متكرر تزيد من خطر الإصابة 
بسرطان الجلد. 


الليمون الحامض وحروق الشمس 
© تطهير البشرة 

من الضروري جد أن تفتصلوا بالماء البارد 
المزوج باللیمون الحامض: لذا اعصروا 3 
حبات من الليمون الحامض. وأضیفوا 
عصیرها إلى نصف ليتر من الماء البارد 
واغسلوا الناطق الصابة بهذا الزیج؛ فالماء 
المزوج باللیمون الحامض ينعش البشرة 
ويطهّرها ویساهم 4 تجدّد خلایاها. 


تشیر الابحات التي 
آجریت موخرا إلى أن 
تناول جرعات كافية من 
الفيتامينين ) و٤‏ بقوي 
الطبقة الواقية من 
البشرة. وأثبنت التجارب 
التي أجريت على 
أشخاص متطومين أن 
البشرة تصبح قادرق 
بعد مرور آسیوع من 
العلاج: على تحمل أشعة 
الشمس مدة اطول من 
دون أن تظهر عليها بقع 
حمراه. 

غير أن استعمال الکریم 
الواقي یبقی 3 مطلق 
الأحوال ضرورياً. 


© مزيج الليمون الحامض والجبنة البيضاء والمسل 

یمد الاغتصال بالماء الممزوج بالليمون الحامض. أعدوا مزيجاً ملطفاً. 
مكوناً من 250غ من الجبنة البيضاء وملمقتين كبيرتين من العسل الفاتح 
اللون وملعقة كبيرة من عصير الليمون الحامض. ثم ضعوه مدة 15 
دقيقة على المناطق المصابة. قبل أن تفسلوها بالماء الصلة. 
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© زیت مضاد تلبئور الملوءة با ماه 
عند الإصابة بحروق خطيرة. نتصحكم بأن تمتوا مزیجاً مکوناً من 40 
قطرة من زیت الأخدرية؛ و30 قطرة من زيت اللیمون الحامض: وتضموا 
بضع قطرات منه على التاطق الصابة بحروق الشمس وتدلكوا بها 
جیدا؛ 

هذا الزیج يحول دون ظهور البثور المملوءة بالماء ویخقف من الأوجاع. 
كما يسرّع عملية الشفاء, شرط أن تستمملوه عدة مرات ‏ اليوم. 


الاسهال 
أسبابه وعوارضه 

إن الاسهال هو عبارة عن عدوی مموية ناجمة بشکل عام عن بکتهریا أو 
فيروس أو عن الاثنين معاً؛ یحاول الجسم طرح هذه الموامل المولّدة 
للأمراض عبر زيادة إفراز الماء. هكذا پغدو البراز سائلاً وتشكّل المياه 


0 منه أحياناً. 
الإسهال والليمون الحامض 
إن أصبتم بالإسهال. اشربوا من 3 إلى 5 , 7 
۲ _ ) | أثبت الفيمون الحامض 
ات .4 الیوم. کوباً من الماء ممز 
مر ی 0 1 فالیته 3 القضاء على 
بعصير ليمونة حامضة طازج؛ إذ یساهم جرثومة الكوليراء كما 


هذا المزيج 4 القضاء على الموامل المولدة تبيّن أنه هنال أيضاً ± 
للامراض. ممالجة الإسهال. 
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۸ بعض البلدان. غالبا ما تتسبّب میاه الشرب الملوثة بالاسهال. لذا 
يستحسن أن تفلوا المياه قبل استهلاكها. 

وعلى سبيل الوقاية. ننصحكم بأن تتناولوا ملمقة أو ملمقتين 

کبیرتین من عصير اللیمون الحامض قبل الأكل. 


الصعوبة ‏ التركيز 

أسبابها وعوارضها 

غالباً ما تترافق الصموية ‏ التركيز. التي تعد خير ليل على الضقط 
النفسي الذي نعاني منه 4 عصرنا الحالي. مع اضطرابات أخرى. 
كالتوتر العصبي المفرط والأرق. أو الشرود لدى الأولاد. وصعوية الفهم. 
وتمود صعوية التركيز 2 معظم الأحيان إلى الضفط النفسي. والمشاكل 
الهنية أو الخاصة والاضطرابات النفسية. 


الليمون الحامض وصعوبة التركيز 

يتميّز زيت الليمون الحامض بخصائصه التي تؤثر على الحالة النفسية 
والمشاعر الانفمالية 2 أن معاً. مما يساعدكم على مقاومة صموية 
التركيز والتعب أو حتى الاكتثاب. فضلأعن تحسين أدائكم إذ إنه یمزز 
نشاط الدماغ إلى حد بعيد. 

© مصباح عطري يزيت الليمون الحامض 

إن كنتم تسمون للتخلص من همومكم كلها. املأوا مصباحاً لبث المطر 
بالماء وأضهفوا اليه 5 قطرات من زیت الليمون الحامض.. وستلاحظون 
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أن همومکم كلها بدأت بالتلاشي تلقائیاً 
عندما تستنشقون عطر اللیمون الحامض. 
© علاج بالزیوت العطرية للأطفال 
امزجوا 3 قطرات من کل من زیت اللیمون 
الحامض وزیت السرو وضعو الزیج 4 
مصیاح لبث العطر مملوء بالماء. 

© تمديل رطوية الفرفة بزیت اللیمون 
اا 

خلال فصل الشتاء البارد املاوا كوياً صغيراً 
بالماء العطر بخمس قطرات من زيت الليمون 
المامض وضموه على جهاز التدهئة. 

© لتعطير النزل 

امزجوا 15 قطرة من زيت الليمون الحامض 


تصاب ملكات التركيز 
بالخلل عندما تضطرب 
وتيرة التوتر 
والاسترخاء فیجد 
بالتاني الناس صموية 
اکیر بالاسترخاء. 
استناداً إلى جاکیسون, 
تساهم تمارين التأمل 
أو بعض التقنيات مثل 
ارخاء المضالات 
التدريجي والتمارین 
الذهنية 3 التخلص 
من هذه الشکلد. 


بنصف ليتر من الماه. وانشروا الزیج 4 الفرفة بواسطة بحَاخ. 


الاکزیما (الحكة) 
آسبابها وعوارضها 


الأكزيما التهاب سطحي للبشرة. سبیها نوع من الحساسية (علی طمام 
ما أو دواء ما...) أو أحد الموامل الخارجية ( کمنتوجات کيمپائية. أو 


فمن خلال الاختبارات التي قاموا بهاء لاحظ أطياء إحدى عیادات 
الأمراض الجلدية ‏ َه أنه حتی مساحیق جلي الصحون قادرة أن 
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تثير طفحاً جلدياً. وأن كل ملمقة صغيرة منها. معزوجة بعشرة ليترات 
من الماء. يمكن أن تهيج البشرة بشدة. 

نظهر الإكزيما. ب بادی الأمر. على شكل حكة قوية. يرافقها احمرار 
لليشرة. يتبعه ظهور بثور صخيرة مملوءة بالماء. تبدو أولاً متقيحة. لتمود 
وتكتسي لاحقاً بالقشور. 


الليمون الحامض والأكزيما 

© ضمادة بزيت الليمون الحامض 

خنوا ۱/4 ليتر من الماء الفاتر وأضيفوا إليه 8 قطرات من زیت الليمون 
الحامض. 

ولكن إن كنتم تخشون ألا يمتزج الزیت بالاء ویطفو على سطحه. 
امزجوا الماء أولاً بملعقة كبيرة من العسل السائل. الذي یمزز من خلال 
خصائصه الضادة للالتهابات. مفعول الليمون الحامض. 

خنوا قطعة من القماش القطني وبللوها جيداً بالزیج ثم اعصروها 
قلیلاً وضموها على المنطقة المصابة مدة 20 دقيقة. 

ننصحكم بأن تماودوا الكرّة مرّتين أو ثلاث بل اليوم لأن كمادات الليمون 
الحامض تحد من الالتهاب وتخلصکم من الحكّة. 

© عصير الليمون الحامض الصا 

يساهم عصير الليمون الحامض أيضاً 4 التخلص من الطفح الجئدي 
السطحي؛ لذا تنصحكم بأن تضموا قطرات منه وتدلکوا بها المناطق 
المتهيّجة. ستشمرون 3 الدقائق الأولى بحريق 4 المنطقة التي 
فرکتموها بالعصير. لكن هذا الشعور سرعان ما يزول. 
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النقرس (arthritis urica)‏ 
أسبابه وعوارضه 


ليس صعیصاً أبداً أن النقرس هو من آمراض الماضي السحيق التي لن 
تظهر من جدید. إذ لا زال المديد من الأشخاص یشکون, بين الحين 


والأخر. من هذا الداء. الذي يسبب لهم. 1 
بادی الأمر, أوجاعاً 4 الفاصل, لتمود 
وتتشکل, 4 مرحلة متقدمة. عقد مفصلية. 

سبب النقرس خلل ورائي 4 عملية الأيض 
الغذائي. مع العلم أن الاستمداد الورائي لا 
يكفي وحده لظهور المرض؛ فالموارض لا 
تظهر إلا إن توفرت أيضاً عناصر تساهم با 
مضاعفة نسبة حمض اليوريك (عل1ع2 
۴ 4 الجسم؛ ومع ارتقاع نسبة هذا 
الحمض 4 الدم. تتشكل بلورات صغيرة 
جداً. تتمرکز ‏ المفاصل. وتحتك حروفها 
انقاطمة. عند القيام بأدنى حركة؛ بالطبقة 


يترافق أحياتاً داء 
النقرس: الذي يعد من 
الأمراض المسببة 
للأوجاع؛ مع أمراض 
مضنية منها السكري 
وارتفاع ضفعل الم 
والتهاب أو حصی 3 
الکلی؛ لذا نتصحكم 
بان تتخذو؛ الاجراءات 
الوقالية اللازمة عند 
ظهور أولى عوارض داء" 
النقرس. 


الد اخلية للجلد أو الفضروف. مولّد ة بذلك أوجاعاً والتهابات. 
وب 160 إلى 70 من الحالات. یعتبر الوخز ‏ مفصل ابهام الرجل من 
عوارض النقرس الأولى إذ تصبح البشرة مشدودة للفاية. وكل لسة تثير 


آوجاعاً مبرحد. 


فضلاً عن ذلك. تحمرٌ البشرة عند المفاصل ویترافق ذلك مع ارتقاع 4 


لحرارة. 
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© ناذا یتضاعف إفراز حمض اليوريك؟ 

تساهم عوامل مختلفة 4 مضاعفة معدل إفراز حمض اليوريك: 

> خلل وظيفي 3 الکلی: قد تفقد الكلى قدرتها على طرح حمض 
اليوريك الموجود به الجسم. سواء من جراء الأمراض المختلفة 
التي تصيبها أو الافراط به تناول الکحول: إذ عندما تتحلل 

, الكحول ف الجسم. ينجم عن تحلّلها حمض لبني 26106 
2110106 يحول دون تخلّص الكلى من حمض اليوريك. غير أن 
هذه الظاهرة نتكرّر أيضاً عند اتباع علاجات منحفة أو عند 
الإمساك عن الطمام والشراب, لأن ذلك يضاعف نسبة الحمض 
الليني 3 الامماء. 

> الأدوية: تساهم بعض الأدوية 4 زيادة نسبة حمض الیوریلد 2 
الجسم. ومنها الأدوية المدرّة للبول (غالباً ما توصف خلال 
ممالجة آمراض القلب) والأنسولين. وبعض الضادات الحيوية, 
والملاجات القاومة للروماتیزم. فضلاً عن الوصفات الرتکزة 
على اللیتامین 81. خاصة ان أخذت جرعات مضرطة منه. 

> نظام غذالي غير صحي: تساهم بعض الأطعمة الفنية بالبورین 
۶ ( بعض آنواع السمله. والبقول, والنتوجات المعدّة 
بالخميرة) 4 ظهور داء النقرس؛ فالبورین عبارة عن مادة 
بروتينية تتحول خلال عملية الهضم إلى حمض اليوريك. مما 
يؤدي إلى ارتقاع نسبته. به وفت لا یتاح فيه للکلی الوقت اللازم 
للتخلص منه. 
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الليمون الحامض والنقرس 


۷ شلد أن الخطوة الوقائية الأولى التي يجدر بكم اتباعها. هي الابتماد 
قدر الإمكان عن المأكولات الغنية بالبورين بفية الحد من إفراز حمض 


اليوريك 4 الجسم. 


به هذا الاطار. ينبغي على الأشخاص المصابين بداء النقرس ان یتفادوا 


الاطعمة التالية: 

> اللحوم: الأحشاء والسلب ولحم المجل 
والرق المعد منه. 

> الطيور: الحبش والاوز. 

> الأسماك: السلمون والترويت والاسقمري 
0201017681 2 ءوالفادس الأسمر 
للد والرنكة والسردين. 

> اتخضار: الفاصولباء والبازيلاً والعدس 
والهليون. 

> منتوجات مصنوعة بالخميرة: حلويات. 

© عصير الليمون الحامض 

إن شرب عصير الليمون. فضلاً عن الحرص 

ملى تناول المأكولات الفقيرة بالبورین. قد 

أظهر أنه مفید تلوقاية من داء النقرس. 

بنشط الليمون الحامض عملية إنتاج 


عند الإصابة يداء 
النقرس؛ من الضروري 
أن تتبعوا نظاماً غذالياً 
متوازناً يرتكز على 
الألبان والأجبان 
الخالية من الدسم 
واللحوم الخالية من 
الدهون (بكميات قليلة) 
مع فاكهة وخضار 
طازجة؛ ومعجنات 
ویطاطا. 

احرصوا خاصة على أن 
تضریو! کمیات وافية 
من السوائل ( عصير 
فاکهد. قهوة شاي: 
زهورات). 


کربونات البوتاسیوم. الذي يبطل مقمول الأحماض. لا سیما حمض 
اليوريك. السژول عن ظهور داء التقرس. 
تنصحکم بالتالي. بأن تمصروا لیمونة حامضة وتمزجوا عصیرها 
بکوب من الاء الفاتر وتشربوه بعد الأکل. 


الإسماطات الأولية عند ظهور 
العوارض الأولى لداء التقرس 


8 حال لم تستطیموا أن نتقادوا الإصابة بهذا المرض؛ على الرهم من 

اتخاذ الخطوات الوقائية كافة, ننصحكم بأن نتبعوا النصيحة التالية. ١‏ 

التي أثبتت فماليتها: 

طسوا الحضو المصاب 8 حمام من الاه المتلج مدة 28 إلى 30 دظيقة ‏ 

وضمو! بمدث عليه کمادات باردت مع الحرص على مداراة المفصل 
وابقاله مسترخياً. 
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الانفلونزا (الکریب) 
آسبابها وعوارضها 


إن الانملونزا «الفملية» والتي تمد بالفة الخطورة سببها فیروس 
الانفلونز! السژول عن أنواع خطيرة جداً من المدوی تصیب الجهاز 
التنفسي. وغالباً ما تؤدي بالأشخاص الصابین بضمف ‏ دفاعاتهم 


الطبيمية إلى الوت. 


فضلاً عن ذلك. ينجم به بمض الأحيان. عن الانفلونزا. أمراض 
مختلفة منها ذات الرئة 2060۳00816 أو التهاب الشمب الرثوية 


bronchite‏ . أو التهاب الأذن 011165 أو 
اضطراب 4 وتيرة نبضات القلب. إن هذه 
الأمراض. الممروفة بالانتهازية, تسببها 
جرائيم أخرى. الا أن هذه الجراثيم لا 
تهاجم إلا الجسم الواهن بفعل الانفلونز!. 
فتكون خطيرة أو حتى مميتة. لا سيما لدى 
الأشخاص المسنين. والمرضى والأطفال 
الحديثي السن. 


الليمون الحامض والاتفلونزا 

من الناحية المملية. لا تؤثر الأدوية بفيروس 
الانفلونزا. والطريقة الوحيدة للوقاية منه 
هي من خلال التلقيح ‏ فصل الخریف. غير 


مصدر فيروسات 
الانفلوتزا هو 3 المناطق 
النالية 1 آسيا 
وسيبيريا و ضربي 
الصين. وتتولى الطیور 
المهاجرة نقلها إلى 
اتمالم. ولكن إن أصيب 
المره بهذه القيروسات 
الجديدة لا بستطیع 
جهازه النامي 
تحديدهاء لأنها تکون 
قد بدالت هیختها: مما 
يؤدي إلى انتشار موجة 
الإصابة بالإنفلونزا 

على نطلق واسع. 
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ان الفيروسات تفيّر شكلها دائماً. والمناعة التي تكتسبونها (سواء من 
خلال الحقن أو العدوى) لا تمود کافیة: لذا ينبفي إعادة النظر به 
تركيبة اللقاح. سنة بعد سنة. 

ولكن إن كنتم معرّضين للاصابة بالانفلونزا. ومرّ فصل الخريف من 
دون أن تتلقّحواء عليكم أن تستشيروا الطبيب. ليصف لكم الملاج 
الناسب. ولا تحاولوا أن تداووا أنفسكم بأنفسكم. وتضيّموا الوقت 
سدئ. خشية أن يزيد خطر تفاقم العدوى. 


© علاج الليمون الحامض 

علاوة على انملاج بالأدوية الطبية. أثبت الليمون الحامض فماليته 3 
تعزيز النظام المناعي بفضل الفيتأمين © الموجود فيه (راجع الفقرة 
المتملّقة بالزكام ص 109). 


القوباء ۲۱6۲۵۵5 

أسبابها وموارضها 

القوباء وليدة فيروسات مختلفة. يتعرّض لها الجسم. بشكل عام. خلال 
السنوات الخمس الأولى التي تلي الولادة. علماً أن فيروسات القوياء 
تبقی 3 الجسم مدى الحياة. 

لم يتمكن أحد. حتى يومنا الحالي. من إيجاد وسيلة للقضاء عليها أو 
التخلّص منها. وكلّما توفرت لها الظروف المؤاتية. تستفيق من سباتها 
وتستعيد نشاطها. 
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و معظم الأحيان. یترافق ظهور هذا الرض 
مع حالة من الضفط النفسي أو الجسدي. 
کارتفاع ‏ الحرارة. أو العادة الشهرية. أو 
الإصابة بجروح أوعدوى. أو ردة فعل عنيفة 
على أثر التعرض لأشعة الشمس. 

4 بادئ الأمر. يشعر المرء بتشنج عضلي 
بسيط 4 الشفتین. یترافق مع احساس 
بالحرق والحكّة. ولوقت لاحق. یبدا 
الالتهاب بالتفشي شيئأ فشيئاً. لتظهر بثور 
صغيرة مملوءة بالماء. 

وبعد أن تكتسي هذه الأخيرة بالقشور. تزول 
كلياً خلال فترة تتراوح ما بين 6 و14 يوماً. 


الليمون الحامض والقوباء 
© زیت الليمون الحامض العطري 


فيروسات القوباء أصفر 
حجماً من البكتيريا 
بممدل يتفلوت ما بين 
0 إلى 160 مرة. 
تستطیع أن تتسئل الي 
الخلايا من دون أن 
ینقضح أمرها. 

عند وصوتها إلى 
الخلية: تلجأ إلى تفییر 
نظام الأيض الخذاني 
حتى تتكائر: و نهاية 
المطاف: تتدمر «خلية 
*استقبال» مطلقة 
الملابين من الفيروسات 
الجديدة التي تنقض 
على خلايا أخرى . 


وحده زیت الليمون الحامض. الذي يتميز بخصائصه الضادة 


للفيروسات (راجموا ص 134)ء قادر على 
توجيه ضربة قاضية للموامل الولدة 
للأمراض. 

ضموا قطرة من زیت الليمون الحامض ( غير 
الخفف بالماء) على مود قطني. ونظفوا به 
البثور الصغيرة: مع الحرص على عدم 


© أوروبا الوسطى, 
يحمل اکشر من 190 
من السکان ظیروس 
القویاء. مير أن ذلك لا 
يعني أن المرض يظهر 
لدى الأشخاص 
المعنيين كافة. 
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فرکها! فان فقأت. أطلقت القوباء فيروسات جديدة. علمأ آنکم قد 
تساهمون 4 تفشيها إن قمتم بأدنی حركة حمقاء! 
© علا ج الليمون اتحامض 

4 المقابل. ينبغي عليكم أن تتخذوا الإجراءات اللازمة لتعزيز 
دفاعاتكم الطبيعية. إذ من الصمب على فهروس القوباء أن يقوى عليكم 
إن كان جهازكم الناعي سليماً ويممل بشكل حسن. ولمل الخطوة 
الأنسب. التي يجدر بكم القيام بها. هي اتباع علاج الليمون الحامض. 
(راجموا ص 56). 


ارتفاع ضغط الدم 
أسبابه وعوارضه 
مع بلوغ العقد الرابع ل العمر. تتمرض امرأة من أصل ثلاث ورجل من 
أصل اثنين لارتفاع ضغط الدم. وهو داء أشبه بقنبلة موقوتة شديدة 
الخطورة. يسبّب على المدى الطويل ذبهة | ملا حظة: ينبخي 
صدرية أو سكتة دماغية. مراقبة ارتفاع ضفط 

5 5 59 ۱ شكل دائم؛ وانا 
4 معظم الاحیان. يكون سبب ارتفاع ضفط لدم بقع دانم و 
الدم هو تصلب الشرایین. التي تصبح ضيّقة م بو ی 

۳ بنفسكم من دون آدویة 

بفمل تکدس الصفيهات الدهنية على 1 
9 006 يجب أن تعرقوا ان 
جدرانها؛ إلا أنه قد ينجم ایض عن سل | بيض الحالات تتم 
الکلی آو الغدد أو القلب أو يرتبط بالتأثيرات أحياناً؛ تناول أدوية 
الجانبية التي تخلفها بمض الادوية. الملاج الطبيمي. 
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غير أن هذه الأسباب كلها لا تعلل سوی 5/ تقریباً من حالات ارتفاع 
ضفط الدم. بينما لا تجد الحالات التبقية (195) تقسیرا لها على 
الرغم من الفحوصات الدقيقة التي تجری... وقد دفع. هذا الأمر. 
الأطباء إلى الحدیث عن ارتفاع ضفط الدم غير البّر. 


اللیمون الحامض وارتفاع ضفط الدم 


© مزيج الحليب واللیمون الحامض 


خذوا لیتراً من الحليب البارد وأضهفوا إليه 3 فصوص من الثوم 


الفروم. وبصلة مفرومة؛ ثم صفوه على نار 
هادئة حتى يفلي.. اتركوا المزيج منقوعا مدة 
5 دقائق قبل أن تصفوه. 

بعد أن يبرد أضيفوا إليه عصير 3 حبات من 
اللیمون الحامض. واشربوه. على دفمات. 
خلال التهار. 

© ماء ممطر بخل الليمون الحامض 
والعسل 

امزجوا ملمقتين كبيرتين من خل الليمون 
الحامض (راج م سوا ص 136) وعصير 
ليمونتين حامضتين بكوب من المادالفاتر. ثم 
أضيفوا ملعقة كبيرة من المسل؛ فالعسل غني 
بالمفنيزيوم الذي يتميّز بقدرته على توسيع 
الأوعية الدموية. وخفض ضغط الدم. 


من الوسائل البسيطة 
الأخرى المتبمة للحد من 
ارتقاع ضفط !لدم 
تخصيص يوم 3 
الأسبوع لتنلول الأرز 
المسلوق فحسب. 

يمكنكم أن تضيفوا إلبه. 
أيضاً التفاح البشور أو 
عصير الليمون 
الحامض, ولكن إياكم أن 
ترشوا ملیه اللح لأنه قر 
يسيء إلى مملية 

تصريف السوالل الزالدة 
من الجسم التي تحصل 
أثناء هذا التهار. 
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اشریوا كوبا من هذا الزیج. صباحاً قبل الفطور. ومساء. قبل النوم. 
ننصحكم بأن تتبموا هذا الملاج خلال فترة زمنية طويلة نسبياً. بفية 
الحصول على نتائج أفضل. 

© نقیع الزصرور وأوراق الزيتون والليمون الحامض 

يحتوي الزعرور وأوراق الزبتون على مواد نباتية متونة (فلافونوید). 
أثبتت فماليتها به مقاومة ارتفاع ضفط الدم. يمكن الاستفادة من هذه 
النافع مقرونة بفوائد الليمون الحامض. 

طريقة الاستعمال: امزجوا مقدارين من أوراق الزيتون ومقداراً من 
أوراق الزعرور. ثم خذوا ملمقة كبيرة من هذا المزيج؛ واغمروها بالاء 
المفلي. واتركوها منقوعة مدة 10 دقائق. 

بعد أن يبرد المزيج قلیلاً. أضيفوا إليه عصير ايمونتين حامضتين. 
واشربوا؛ يومياً. كوباً منه. قبل النوم. 

تجدر الإشارة هنا إلى أن حالتكم ستشهد تحسنأ ملموسأ 4 غضون 
ثلاثة أسابيع فقط إن واظیتم على هذا الملاج. 

© موزئي الحنطة السوداء والليمون الحامض 

المكؤنات: 

رشة من الملح 

4 ليتر من الحليب 

0م من الحنطة السوداء (قمح روسي) 

3 ملاعق كبيرة من الزبيب 

3 ملاعق كبيرة من العسل 
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4 ملاعق كبيرة من الكريما 

لهمونة حامضة 

طريقة التحضير: أضيفوا اللح إلى الحليب وضموه على النار حتى 
يغلي. آضیفوا بعدئن الحنطة السوداء واملهوا الزیج على نار هادئةء إلى 
عندما ببرد. أضيقوا الزبيب والعسل والكريماء ثم اعصروا الليمونة 
الحامضة وصبّوا عصيرها فوق المزيج. 

تناولوا هذا الموزلي بدل الخبز. عند الصباح. أو بدل قطعة من الکاتو. 
بعد الظهر. 

صحیح أن التضحية كبيرة. ولكن ضفط دمكم سيكون شاکراً لكم! 


ضغط الدم: العد لات ود لالاتها 
۰ قدمت منظمة الصحة المالمية الأرقام التالية: 
ضفط الشرایین ضغط القلب 
ضقط مرتفع آکثر من 16 أكثر من 95 
مرتقع بعض الشيء 14 16 9.5-9 
عادي آهل من 14 آهل من 9 


رانحة الفم الكريهة 

أسبابها وعوارضها 

غالباً ما ترتبط رائحة الفم الكريهة بخلل بل الفم أو الأتف أو المعدة 
ولکن. إن استمرت هذه الموارض, فیستحسن استشارة الطبیب لكي 
یعاد إن كان تهذه الشكلة سبب عضوي غالبا ما تنجم رالحة 
وب معظم الأحيان. يتين أن الأسنان هي | اريم العريهة عن 


جیب ا أسباب عضوية, ومنها 
التهاب اللوزتين. تلف 
اللیمون الحامض أغشية الضم المخاطية 
ورائحة الفم الكريهة الناجم عن الأمراض 
وحده الليمون الحامض قادر على أن التي تصیب الدم تدني 
۲ .| انتاج اتلعاب, التهاب 

یخلصکم من رائحة الفم الكريهة الناجمة 

٠ 1 5 0‏ | الشعب اترئوية. التهاب 
عن تناول بعض أنواع التوابل أو عن التدخين. أغشية المعدة المخاطية, 
ولمل كمية اللماب المنتجة ليست كافية ليتمكن | رون + وظائف الكيد 
البلموم من أن ينظف نفسه بنفسه. أو الكلى. 
© فسول للفم 
تمضمضوا عدة مرات 4 اليوم بمصير ليمونة حامضة طازج ممزوج 
بكوب من الماء. 
© شرالح الليمون الحامض 


امضفوا. بعد كل وجبة. شريحة من اللیمون الحامض. 
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آلام المعدة 

أسيابها وعوارضها 

بمد مرورها بالمريء. تصل الأطممة إلى 
المعدة حيث تبأ للهضم. فتمزج بعصارة 
الممدة وتمجن حتى تتحول إلى جزيئات 
صفيرة. لا تتعدى سماكة كل منها الميلمتر 
الواحد . لتنتقل بعدثن إلى الممى الدقيق. 
وعلى الرغم من أن هذه المملية تتم غالباً 
من دون أن نشمر بها إلا أننا نشمر به 
بعض الأحيان بالتخمة؛ ويبدولنا أن 
الطمام عالق 2 العدة. إما لأن المضلات 
المنية لا تعمل جیدا. أو لأن عصارات 
المدة ليست كافية. فترانا نعاني من ثقل 


پتمرض شخص من 
أصل 100086 يبحمل 
بكتيريا ۲۱۵۱۱0۵۵46۲ 
(بكتيريا حلزونیة) 

للا صابة بسرطان الکبد. 
ولکن إن تم اکتشاف هذه 
البکتهریا 1 وقت مبکر 
يتم التخلص منها 
سريعاً. إذ يتوفر حالياً 
ملاج طبي فعال. يقضي 
عفى العامل المولد 
للمرض 4 غضون 
أسبوع واحد [ييلغ معدل 
الشفاء 190). 


أو حموضة. ناجمين عن بقاء الأطممة ‏ الممدة مدة طويلة. من دون" 


أن تهضم. 
4احترسوا من الأوجاع ا مستصر: 


ااي ل ی ا ره على الأقل. ۱ 


ستشیروا طبیبکم 


لى الفور. لعل أغشية العدة الخاطية مصابة بالبکتیریا الحلزونية 
ارم icobacterاhe).‏ التي لا تؤدي إلى اضطرابات خطيرة 4 
انظام اللمفاوي فحسب. بل تساهم أیضاً 2 ظهور سرطان العدة. 
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الليمون الحامض وآلام المعدة 
© عصير الليمون الحامض 
تناولوا مع كل وجبة كوبا من الماء الفاتر المزوج بعصير ليمونة حامضة 


طازج. 
فحمض السيتريك يساهم # مضاعفة انتاج المصارات المدية. كما 
بقؤي نشاط عضلات المدة. من ناحية أخرى. ننصحكم بأن تتناولوا 
ملمقتين كبيرتين من عصير اللیمون الحامض, مع كل وجبة. لأنه 
يساهم 4 انقاص وزنكم. 


خطوات وقائية إضافية 


۰ خنوا الوقت الکل لتأكلوا طحامكم وتمضفوه جيداًء ویستحسن أن 
تتناولوا 5 وجبات خفيغة وصخيرة موزمة على النهار بطوله؛ من 


أن تتناولوا 3 وجبات كبهرةا 

+ عند المساء؛ تنلولوا الطعام قبل ساعتين على الأقل من الخلوه إلى 
الفراش وليس قبل النوم مباشرة 

+ دجنبوا الأطباق الساخنة جدا؛ والباردة دا وتللك المشبحة بانتوابل 
والدهون. 


+ لا تشمريوا اماه إلا بعد الانتهاه من الأكل وخففوا من شرب القهوة 
| + إن كنتم تعانون غالباً من وجع 4 انمدةه تجنبوا أكل الخضار التي 
| تلعمبّب النفخة والضازات المموية ( کالقنبیط أو الفاصولیاه...). 

+ * ترندوا للابس الضيَقةٌ فهي تضفط على البطن وتؤذي المعدق 


91 


أوجاع الرأس 

أسبابها وموارضها 

يمد وجح الرأس من التوشکات الشائمة للفاية. وهو يتميّز بتمدّد أنواعه 
التي بلغ عددها؛ حتى الیوم. 0 نوع. يترافق كل منها مع عوارض 
من جهتها. قسمت الجممية الدولية لمكافحة الصداع. أوجاع الرأس, 
إلى ثلاث فئات أساسية: 

© الصداع الناجم عن التقلّص العضلي 

بظهر. ب معظم الأحيان. خلف الجبهة وعند الصد غين. حين تتعرّض 
إحدى جهتي الرأس والرقبة لجهد مضرط. ومرذه بشكل عام؛ إلى 
الضقط النفسي. والمشاكل النفسية. وعدم ممارسة الرياضة البدنية. 
© الصداع من نوع ««ماكة]:). (التراکمي) 

الرجال هم الأكثر عرضة لهذا النوع من الصداع. وهو يتميّز بتباعد 
نویاته. بحيث تفصل عدة أيام أو عدة أشهر. بين النوية والأخری, كما 
أن الأوجاع الحادة التي یسیّبها. غالباً ما تکون نصفية. ۱ 
يعلى خلاف الشقيقة. یظهر هذا الصداع على شکل وخز شدید أو 
قلصات حادة. 

»الشقيقة 

تمركز الألم 4 أحد نصفي الرأس. وغالباً ما يكون شدید للفاية إلى 
عد أن المريض یشمر وكأن الدم الذي يجري 4 رأسه پرتطم بقوة 


جدران جمجمته. 
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4 بعض الأحيان. تدوم نوبة الألم بضمة | عند الإحساس بوجع 3 
دقائق ولكنها قد تدوم؛ أحياناً أخرى. بضعة | الرأس ننصحكم بان 
آیام. علماً أن الشقيقة تسبّب. مع الوقت. تتفادوا الأدوية 
خللاً عند نقاط التقاء الخلايا المصبية, الا وت 3 
و من اي استطاع الأخصائي 
Marc de 0۶‏ 
۸ الدماغ. ترافقه آوجاع وغشیان (4۷۲) أن یثبت أن 
واضطرابات عصبية (خلل 4 الحقل المواد التي تحتوي عليها 
البصري. بحيث نظهر فيه خطوط متعرّجة | هذه الوصفات تلحق 
أو حساسية مفرطة على الضوء الذي يصبح أ على المدى الطويل» 
منت للغاية). أضراراً خطيرة بالكلى. 


. مت ينيقي إستشارة الطبيبة 


قد تشيز اوجاع ؟ثرأس :إلى عورش مدو ر وید و تله ماطف 
غير أن هته انحالات تامرة جنا : ا 
ل مغللق حول ينبكي ملیعم أن تستايروا الطبيبه خا بن 
انرافقت العوارض مع تصلب ما لرقبة وارتقاع ةا حرارد وَصْموٍ 
التعبهر: RR EERE‏ 8 
وعل مدید آقی استغذرة ١‏ تصیع إفزاميد ین هرت هده 
الموارضى بشكق حا ندق ف ی تم یمان انم لبن من قبل 
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اللیمون الحامض وأوجاع الرأس 

© قهوة بالليمون الحامض 

اعصروا ليمونة حامضة وأضيفوا عصيرها 

إلى كوب من القهوة واشربوه من دون أن 

تضیفوا السكر أو الحليب. 

و حال استمر إحساسكم بالالم. اشربوا 

ثلاثة أكواب من هذا المزيج 4 اليوم. 

© قشرة الليمون الحامض 

خنوا ليمونة حامضة كبيرة الحجم. غير 

ممالجة بالواد الكيمياوية. وقشروها بغية 

استعمال قشرتها لممالجة أوجاع الرأس 

> اثنوا القشرة بين اصبمین حتى يصبح 
سطحها الخارجي مشدوداً ثم افركوا بها 
الصد غين لتتفلفل الخلاصة التي تحتوي 
عليها ب4 البشرة. 

> انزموا القشرة الرقيقة البيضاء التي 
تنطي الجهة الداخلية للقشرة. ثم ضموا 
هذه الأخيرة على الصدغين (الجهة 
الداخلية منها على البشرة)؛ قد تشمرون 
ب بادئ الأمر بإحساس خفيف بالحریق 
غير أن وجع الرأس سرعان ما يتلاشى. 


أثبت مزيج الليمون 
الحامض والقهوة 
فعالية 1 معالجة 
أوجاع الرأس الناجمة 
هن التفیرات الناخية. 


ضموا مكمبات من الثلج 
4 كيس صفير من 
الكتان واجرشوهااو 
ضموا تقافات من الجل 
4 انثلاجة حتی تتجمّد 
(تجدونها ¥ 

الصيد ليات) دم 
أحيطوا بها المنق. 

فق أظهرت الدراسة 
التي نشرتها مجلة 
Pestgraduate‏ 
Medecine‏ أن هاتين 
الوصفتين آثبتتا 
فماليتهما 1 التخفيف 
من الأوجاع 1 170 من 
الحالات تقريباً. 


هرا 


© مزیح زیت اللیمون الحامض لمعالجة الشقيقة 
خذوا 100 ملل من ريت جوجوبا. وأضيفوا الیه 20 فطرة من زیت 
اللیمون الحامض (راجعوا ص ۱34) و۱0 قطرات من كل من زیت 
البابونج ۵۳۱0۳11116). والخز امی ۷۵۳0 ] والتعناع. و6 قطر ات من 
زيت !کلیل الجبل 1۳۵۲18]. خذوا بضع قطرات من هذا المزیج 
ومسّدوا به الصد غين والرقية حتی یتغلفل في البشرة. 


وسائل أخرى للتخلص من لالم 


> التدليك: إن تدليك عضلات الرقبة مفيد جداً للتخلص من 
الصداع الناجم عن تقلص العضلات حول الرقبة والكتفين. 

> تمارين الاسترخاء: أظهرت تقنيات الاسترخاء المختلفة (یوغا. 
التمارين الذهنية بواسطة التخيلات....) فعالیتها في التخفيف 
من الألم. إذ أنها تزيل التشنج وتهدئ الأوجاع. 

> الحرارة: تبين أن تأثير الحمامات الساخنة للرقبة: يفوق إلى حد 


بعيد تأثير الحمامات الباردة. لدی العديد من المرضى. 
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الثمن (مسمار اللحم) 

أسبابه وعوارضه 

يقوم الانسان. خلال حياته. بأكثر من 300 ملیون خطوة. أي ما یمادل 
0 کلم تقريباً. وعلی الرغم من أهمهة | غالباً ما ينمو الثضن 
هذه الوظيفة ( السیر). إلا أله لا يولي أهمية | مرارا وتکراراً في 

كبيرة لاختیار أحذية مريحة وملائمة. مما | المنطقة نفسهاء لذا 
يعلل تمرض تسمة أشخاص من أصل عشرة | يستحسن. بعد انتهاه 
لمشاكل في القدمين. وفي هذا الإطار. یمتیر | العلاج أن تحموا إصبع 
الثفن من المشاكل الأكثر شيوعاً. EES‏ 
فإن كانت الأحذية ضيقة. يتصاب بول ف | خاصة, مدة بضعة ايام 
المناطق المضفوطة. ليتحول إلى ثفن. 

فيظهر في وسط الأنسجة المتصلبة مسمار سرعان ما ينمو وینقرز في 
الجلد مسبياً آلامأ حادة. 


أخرى. 


الليمون والحامض والثفن 

© كمادات الليمون الحامض 

لا شيء يضاهي وصفة جدتي للتخلص من مسمار اللحم. في المرحلة 
الأولى من نموم 

قبل أن تخلدوا إلى النوم. ضموا على المنطقة المتصلبة شريحة من 
اللیمون الحامض تتراوح سماکتها ما بين ! ملم و5 ملم. ثم غطوها 
بشريط من الشاش, واعقدوه جيداً. 

تتصعکم بأن تواصلوا هذا الملاج إلى أن يختفي مسمار اللحم كلياً. 


© زیت اللیمون الحامض 

للتخلص سریماً من الثفن والجلد المتصلّب امسحوا المنطقة المصابة 

بزیت اللیمون الهامض المطري, فالی جانب الملاج بالکمادات, 

یمکتکم أن تدلکوا الثقن بقطرة أو قطرتین من زیت اللیمون الحامض 

العطري. عدة مرات في الیوم. 

ولکن احرصوا على ألا تضموا الزیت غير الخقف بالماء على المناطق 

غير المصابة. واستمملوا قطنة أو عوداً مغعلى بالقطن لوضعه بدلا من 

أصابمكم. 

© تصالح آخری 

> لا تسوا أن القدمين تکبران مع التقدم في السن. فان كان قياس 
حذائكم ۰38 قد يزيد. مع مرور الزمن نصف قیاس. أو يصبع 39. 

> في سبيل تفادي خنق أصابع القدمين. ينبفي أن يكون الحذاء أكبر 
من القدم بحوالى 1.5 سنتم. 

فضلاً عن ذلك. لا ينبغي أن تلامس أصابع القدمين الجزء العلوي من 

الهذاء. لتتمكن من التحرك بسهولة. 

> إن الأحذية المستدقة الرأس تحصر الأصابع. مما قد يؤدي على 
المدى الطويل إلى تشه القدم. لهذا السبب. تمتبر الأحذية 
المستديرة الشكل من الأمام أكثر ملائمة. ونتصحکم أيضأ بان 
تختاروا الجلد اللين بدلاً من المواد الأخرى الصلبة. 


> لا تشتروا الحذاء قبل أن تجربوه (یستحسن أن تفعلوا ذلك في آخر 
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النهار) في المتجر. لذا ننصحكم بأن تنتعلوه وتقوموا ببعض 
الخطوات لأنه من الصعب عليكم التأكد مما إذا كانت قدمكم 
محصورة فيه إن بقيتم جالسين. 
في مطلق الأحوال. عليكم أن تجربوا الفردتين. وتتأكدوا من أنكم 
مرتاحين فيهما تمامأ. 
انتملوا كلما استطعتم. أحذية ذات كمب مسطع. لأن الکمب العالي يزيد 
الضفط على مقدمة القدم والأصابع بنسبة 250. نظراً لوزن الجسم 
علمأ أن هذا الجزء هو أكثر حساسية من منطقة الكعب. 


إن تبيّن لكم أن الحذاء الذي جربتموه غير ملالم أو يضغط على 
القدم فما ملیکم إلا أن تستشيروا الإسكافي؛ فهو يستطيع أن یوضمه 
أو يليّنه (عند منطقة الكعب مثلاً). 


ترقق العظام 

آسبابه وعوارضه 

یمتبر ترقق المظام من الأمراض الأكثر شيوعاً التي تصيب العظم لدی 

البالفین. علماً أن معظم النساء ممرّضات للإصابة به عند بلوفهن 

الستین من الممر (تدل الاحصائیات على أن امرأة من أصل ثلاث 

تصاب بهذا المرض) . 

في بادی الأمر. تبقى عوارض هذ! المرض مستترة. ونكن الأوجاع 

الحادة لا تلبث أن تظهر على مستوى الفقرات. ويعلن المرض عن وجوده 

من خلال حدبة. تمرف بحدبة الشيضوخة. 

فمع التقدم في السن. يتفاقم ترقق المظام ليزيد من هشاشتها. فتبدأ 

بفقدان حوالى 1.5 من موادها سنوياً ابتداء من سن الأربمین. ممايؤدي 

إلى خسارتها ثلث رصيدها الإجماني على الأقل. في غضون 30 سنة. 

تعتبر المرأة أكثر عرضة للإصابة بهذا الداء. لأنها تعاني. في سن 

اليأس. من نقص في هرمون الاستروجين. 

الذي يعتبر أساسياً لبنية السظام. وغ حال | بؤدي النقص # 

كان جسمها يفتقر أيضاً إلى الكار ي .| الكالسيوم إلى تدص 

يظهر ترقق المظام دیما بشکل حار ا ی ممیت وا 
بعض الأحیان ينفصل 

وأن الجسم يحتاج إلى كمية كبيرة من اتکالسیوم عن المظام 

الکالسیوم لتجديد التركيبة المظمهة | بنید ضمان عمل 

والحفاظ علیها. فحوالی كيلوغرام من | الوظالف الأخرى 4 

الكالسيوم ينم تخزينه في الهيكل العظمي. | الجسم التي تحتاجه. 


بعض الارقام حول ما تحتاجه المرأة من الکالسیوم 


آکناء الزتمر الني عقدته مؤسسةالصحةالوطنية 1 

لمعدعط)»8 .حول الا جماع على الكمية التي یحتاجها الجسم من 

الكالسيوم. قدمت الأرقام المذكورة 4 ما يلي؛ والمبنية على دراسات 

معمقة. بفية تحديد حاجات المرأة اليومية من الكالسيوم. 

# لفاية 24 سنة: من 1209 إلى 1500 ملغ 

© ما بين 25 و50 ستة: 1060 ملغ 

© دون ال 65: 1500 ملغ 

# المرأة الحامل أو المرضع: من 1200 إلى 1509 ملغ. 

© امرأة في سن الأمان (بعد انقطاع الحيض نهائياً) تأخد علا جا 
هرمونياً يديلاً: 0 ملغ. 

# امرأة في سن الأمان لا تآخن علاجاً هرمونیاً بديلاً: 1580 ملغ. 


© الوقاية من ترقق العظام . ينبغي على كل شخص 
یعتبر الكالسيوم عنصراً أساسياً لتجرير | يعاني من ترقق المظام 


بنية العظام. لذا يجدر بكم الإكثار من أن يمارس تمارين 
1 ۲ رياضية خاصة بالعمود 
الاطعمة الفنية به ( آلبان واجبان. واسماك. 
الفقري. 


وخضار. خضار عشبية طازجة. وملح علاوة على ذلك عليه 
بحري). أن يتجنب حمل الأشياء 
في المقابل. ننصحكم بألا تكثروا من الثقيلة. ويحرص على 
استهلاك الأطممة الفنية بالفوسضات إبقاء عنقه - 
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والنهمض الحتاضي عنالوالة:ه0 عل30 | = وظهره مستقيمين 
(لهوم. مشروبات الکولا. سبانخ. راوند. خلال المملء ويختار 
وبندورة) التي تمیق عملية امتصاص | فراها صلبا ومعطاطيا 
الكالسيوم في الأمعاء. في أن مها 

+ خففوا التدخين لأن التبغ يلحق أضراراً بالهيكل المظمي. 

+ واظبوا على ممارسة آلرياضة. فالقيام بتمارين منتظمة تجعلكم 
تبذلون جهداً وتقوي قدرتكم على التحمّل كالجمباز مثلاً. يساعد 
على تجديد تركيبة المظام. 


الليمون الحامض وترقق المظام 

© الطبخ بالليمون الحامض 

يمكنكم الحصول على جرعات إضافية من الكالسيوم إن استعملتم 
الليمون الحامض في أطباقكم. 

فعلى سبيل المثال. يمكنكم أن تتبلو! السلطات بخل الليمون الحامض 
(راجموا ص 136). 

© الليمون الحامض وعصيره 

بمزز حمض السيتريك 1636© 8360106 امتصاص الكالسيوم 
واستمماله 4 الجسم. فيساهم بالتالي 4 الوقاية من ترقق المظام. 
يحتوي خل الليمون الحامض على الكالسيوم وحمض السيتريك. أي 
المادة اللازمة لتجديد المظام وتلك التي تؤمن تثبيث الكالسيوم في 
المظام في آن معاً. 
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اشربوا كل بوم. قبل تناول طمام الفطور, کوباً من الماء الساخن 
الممزوج بعصير ليمونة حامضة طازج. وملعقة کبيرة من خل اللیمون 
الحامض, وان اضفتم إلى المزیج ملعقة كبيرة من المسل. زادت نسبة 
الکالسیوم الطبيمي فیه. 

بالنسبة إلى الأشخاص الذين لا يتحمّلون الألبان والأجبان (سواء بسبب 
نقص أنزيم اللاكتاز* لديهم أو بسبب حساسية على هذا النوع من 
الغذاء). ننصحكم بأن تتناولواء مع كل وجبة. عصير ليمونة حامضة 
لأنه يؤمن نكم الكالسيوم اللازم. 


التهاب اللثة 

أسبابه وعوارضه 

إن اصطبتت لثتكم بلون أحمر داكن. وظهرت هالات حمراء في 
المنطقة التي تلتقي فیها اللثة بالأسنان البيضاء. يمكنكم القول إنها 
الملامات الأولى لالتهاب ألفك التي تترافق في مرحلة متقدمة. مع 
أوجاع أو نزف حاد عند تنظيف الأسنان. 

فبمد تناول الطمام. يبقى جزء من السکرپات عالقا بهن الأسنان. مما 
يتيح للبكتهريا الفرصة لتتكاثر في هذا الحقل الملائم لها. مشکلة. 
بالتالي. غشاء جرثومياً على سطح الأسنان. 

في بادئ الأمر تكون هذه المواد المتراكمة مائعة. ولکن بمد مرور بضمة 


+ اللاكتاز #تهاعه!: أنزيم بحلل انلا كتوز إلى غلوكوز وغالاكتور. 


102 


آیام. تتحول» تحت تأثير مواد ينقلها اللماب. إلى قلح ۰۳12006 

من جهتها. تبدأ اللثة بالانتفاخ. وتنفصل عن السن. فتستفل البکتیریا 
المسژولة عن التهاب اللثة 22080041056 الفرصة لتتغلفل داخل هذه 
الفجوة, في اللثة. مما يساهم في انتشار الالتهاب على نطاق واسع 
ونتقاص اللثة شيئاً فشيئاً. 

في المرحلة النهائية. تتقلص اللثة إلى حد كير حتى تعجز عن القبض 
على الأسنان فتبدأ هذه الأخيرة بالتحرك مهددة بالوفوع. 


الليمون الحامض والتهاب اللثة 

© فسول للضم 

أعصروا ليمونة حامضة وامزجوا عصيرها بكوب من الماء القاترء 
ثم خذوا جرعات صغيرة من المزيج | أثبتت الأبحاث التي 
وتمضمضوا بها جيداً. مدة دقيقة على | قامت بها شركة أمانية 
الأقل. من دون أن تفسوا آدنی فج وة ي | تعنی بمشاكل الق أن 
7 أكثر من 90+ من 
لفم. ODE‏ 
7 الست انا اج الألمان یمانون من 
بتحلى عصير الليمون الحامض بقدرته على التهاب اللثة. 

قتل انبکتهریا بينما یزیل الحمض الموجود 

فيه الفشاء الجرثومي ويقوي اللثة. 

ننصحكم بأن تتمضمضوا بهذا الزیج بعد تنظيف أسنانكم. لأن معجون 
الأسنان يمنح المينا حجاباً واقبأ يقي من حمض السيتريك. الموجود 
في الليمون الحامض. 
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لسع الحشرات اطردوا الحشرات 
أسيليه وعوارضه المزمجة بواسطة 


مع عودة فصل الصيف. يحمل الحرّ ممه | شموع معطرة بزيت 
هموماً مختلمة. منها البموض وإلبق | اللیمون الحامض 
التمطشة للدماء. إذ أن لسمتها غالبا ى | متوفرة في الاسواق. 


تکون مزعجة وتبقى مؤلمة لبضعة أيام. تثير E‏ 
ري ا ا داخل المنزل أو على 
فمندما تلسع. تدخل عدم الحشرات في الشرهات: 

الجسم ادا غرمية أومواد ی | بور ہیں نو 
تسبب التهاباً بسيطاً یمئل ظهور هذه وأضيفوا إليها بضع 
الموارض. والجدير ذكره أن لسمة النحلة أو قطرات من زيت 
الزنبور مؤلمة أكثر لأن السم يحقن مباشرة اللیمون الحامض. 
في الجسم بواسطة الإبرة. اسكبوا السائل في آنية 


فخارية صفيرة (كالتي 
الليمون الحامض ولسع الحشرات | تستعمل لشتل الأزماز 
© إسمافات أولية بزيت الليمون | مثلاً) واهرزوا في 
الحامض وخله وسطها فتیلاً. 

إن بقهت إبرة الهشرة التي لسعتکم في الجلد . انتزعوها بواسطة ملقط 
الشمر. ثم امزجوا قطرة أو قطرتين من زيت اللیمون انحامض بملمقة 
صفيرة من العسل ودلكوا المنطقة المحيطة باللسمة بهذا المزیج. 
فذلك يساهم في التخفيف من حدة الالتهاب. 
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آضیفوا بضع قطرات من خل اللیمون 
الحامض إلى كوب من الماء. وبللوا 
منديلاً بالمزيج ثم ضموه على المنطقة 
المصابة. 

© مبيدات للحشرات من الليمون 
الحامض 

لتعطير الأجواء برائحة متشه ونطيفة: 
وطرد الذباب والحشرات الأخرى. في آن 
ممأً. آضیفوا إلى 1/4 ليتر من الماء 20 
قطرة من زيت الليمون الحامض, ثم رشوا 

زیج في المكان. 

lL‏ أن تبللوا قرصاً من القطن 
بهذا المعطر وتضعوها ليلاً قرب سریرکم. 
أو تضفطوا بواسطة شريحة من قشرة 
الليمون الحامض على بشرتكم بفية 
استخراج الزيت منها. 


تجدب الروائح الكريهة 
الحشرات, لا سيما 
رالحة المرق ولکنها 
تحب أيضاً رالحة 
المطور وكريمات 
الشمس ومثبت الشعر 
وروائح الطبخ. 
يستحسن أن يتفادى 
الأشخاص الشديدو 
الحساسية على لسع 
الحشرات ارتداء 
الملابس الواسعة جداً 
أو قلك الصارخة 

الا لوان: كما عليهم أن 
يتجنبوا أیضاً المشي 
حفاة على المشب أو 
على الرمل. 


سبیل الاستمتاع بجلسة هادثة لا سیما في الحديقة أو على وه 
ع ليموني الرائحة على الأجزاء الظاهرة من جسمکم 2 
۷ الحشرات عنها. لإعداد هذا المطر امزجوا 4 رات من زيت 
2 الحامض ب 50 ملل من زیت دوار الشمس أو زیت القمح. ثم 


افرکو! البشرة بهذا المزیج. 


حذار من ظهور هذه ! لعوارض( 


اتصلوا بالطبیب فور ظهور الموارض التي سنذکرها في ما يلي لا 
سيما عقب لسعة نحلة أو زنیور. فقد تدل هذه الموارض على ردة فعل 
تحسسية شديدة قد تسیب في بعض الحالات. عطباً أو الموت اختناقاً 
إن لم تعالج كما ينبخي: 

© لهاث وضيق في النفس 

© خور في الجسم ودوار 

4 اوجاع في الرأس. وخدر في الوجه 

# انتفاخ في الحنجرة وتوزم داخل الم 

4 اختلاج القلب واحساس شديد بالضعف 

4 غنبان وتقيؤ 

+ تمرق 

من ناحية المبدا: من الضروري أن تصتشیروا الطبیب اذا كان 
المصاب بلسع الحشرات طفلاً صفيراً. 


داء الماصل (روماتیرم) تنطلق !حدی النظریات 
أسبابه وعوارضه اس زین فة 


ظهور داء المفاصل من 
مبدأ مفاده أن سيب 
ظهور هذا المرض هو 
ارتفاع معدل الأحماض 
تعبير قديم شامل. يختبئ خلفه حوالى 400 في الجسم ارتفاعا 


على الرغم من أن داء المفاصل يعد من 
الأمراض الأكشر شيوعا. الآ أنّه لايسمنا 


القول بأنه مرض بحد ذاته. بل هو مجرد 


داء. يجمعها رابط واحد مشترك. وهو أنها منحوظأ ٩۲۵610116‏ 
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تصیب أعضاء الحركة وتولد أوجاعاً تح | وهدا يعني أن تطور 


أحياناً من قدرة المریض على الحركة. ‏ | المرض وتفاقم حدة 
© الأنواع الا کثرضصیوما من هم | وجاع 
وجود كميات كبيرة من 
المفاصل الأحماض في المفاصل 
+ داء المفاصل الا نحلا لي والفضاریف وا لعضللات 


إذا تمرض جزء من الفاصل للضغط. ظهرت | وا لأوتار وال عصاب... 
عليه علا مات التلف بشکل جلي (یحصل هذا 4 اطار بعض الهن) . هذا 
النوع من داء المفاصل يصيب 180 من الأشخاص الذين تخطوا سن 
الستين (مثلاً: الاعتلال المفصلي 27116018176 2۳17*7056 . تلف 
الأقراص الفضروفية بين فقرات العمود الفقري ۵15065). 

+ داء المفاصل الالتهابي 

عقب ظهور خلل في جهاز المناعة. تبداً خلایا الدفاع بمهاجمة الجسم 
الذي من المفترض بها حمایته (مرض ذاتي المناعة) . مستهدفة 
الفشاء الد اخلي للمفاصل. مسببة بالتالي التهابات. وعلی المدی 
الطويل. تصبح الأنسجة شديدة الحساسية وتتلف. 

يشمل هذا النوع من داء المقاصل أنواعاً مختلفة من التهاب المفاصل 
عانتلانة. التي تصیب مفصلاً واحداً أو تلك الني تصیب عدة مفاصل 
في أن معأ عاتمطاكةنإ[20 وتکون مزمنة. 

+ داءالمفاصل خارج المفصل 

لا يصيب. الداء؛ هنا. المفاصل. بل الأجزاء الطرية. کالمضلات. 
والأغشية والأوتار. والأعصاب. والرباطات المفصلية. أو الأنسجة 
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الواقمة تحت الجلد. فإن كانت بعض هذه الأجزاء تعمل بشکل مستمر 
ومضني. وذلك على حساب الأجزاء الأخرى. يؤدي ذلك إلى تشنجات 
وتقلصات. تصبع مع الوقت مزمنة. 

مثال على ذلك: اصابة لاعبي كرة المضرب بهذه المشاكل على مستوى 
المرفق 60015-6(00۷]. 


داء المفاصل والليمون الحامض 

© تدليك بزيت الليمون الحامض 

دلّك الأجزاء المصابة في الجسم. عدة مرات بك الیوم. ببضع قطرات 
من زيت الليمون الحامض. ممزوجة بملمقة كييرة من زیت جوجويا. 
يتميز هذا المزيج بقدرته على الحد من الالتهاب: والتخلص من 
التشنهات. فضلا عن التخفيف من الاوجاع. 

© شراب ساخن باللیمون الحامض 

تمرف ملكة المروج 7765 063 136106, بغناها بالأجسام المركبة من حمض 
الساليسليك (ملح الحمض الصفصافي مثلاً) وائد باغ والسبیریوزید (أحد 
آنواع الفلافونوید). وتعتبر هذه الماد | مزر ايان ا 
مجتمعة. فمالة للفاية في مقاومة داء المفاصل. المفاصل الالتهابي. 
انقموا ملعقتين صفيرتين من لحية | تجنبوا اتباع الملاج 
التیس, في ربع ليتر من الماء المفلي مدة | بالحرارة (حمامات 


, زلبة أو کاملة) من دون 

0 دقائق. صفوا النقهع: ودعوه يبرد جزلية أو ) من مون 
دم ایا ۲ وصقة طبية؛ إذ قد تزيد 
فليلا. ثم اضیفوا إلى كل کوب منه عصير الحرارة أحياناً من حدة 


ليمونة حامضة طازج. الانتيلبات القطيرق 
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اشربوا يومياً كوبين من هذ! النقيع. أو ثلاثة في حال اصبتم بنوبة 
ألم حادة. 

© إبطال مفعول الأحماض بفضل عصير الليمون الحامض 
صحيح أن الليمون الحامض شديد الحموضة. ولكنه یتحول,عند دخوله 
إلى الجسم إلى مادة قلوية. فيقاوم بالتالي. بطريقة طبيمية للفاية. 
فائض الأحماض. الذي يعد مسؤولاً عن داء المفاصل. 

اشربوا 3 مرات في اليوم عصير ليمونة حامضة طازج. ممزوجاً 
بكوب من الماء الفاتر. ويمكنكم أن تضاعفوا الكمية ( ثلاث مرات 
في اليوم. عصير ليمونتين حامضتين) إن أصيتم بأوجاع حادة. 


حمامات مهدتة با للیمون الحامض 
تتميزالحمامات بریت اللیمون الحامض بمفمولها انضاد 


للا لتهابات فهي تخفف من الألم. وتساعد على الاسترخاه. كما تمنح 

البشرة رالحة منمشة ولديدة. 

> امالأوا المفطس بمیاه ساختة تراوح حرارتها ما بين 38 و40 درجة 
مثوية. وأضيفوا الیها 5| قطرة من زیت اللیمون الحامض. ثم 
استرخوا في المفطس مدة 20 دقيقة. 

> امزجوا 16 قعطرات من زیت الليمون الحامض. و5 قطرات من كل 
من زیت صنوبر الجبل ©51081288 06 7208 واکلیل الجبل 
011.3 وثمرة المر عر ©621895ج. أضيفوا القلیل من الكريما 
الطازجة أو العسل وحرکوا المزيج جيداً. ثم اسكبوه في میاه 
الاستحمام. 


الزکام 

آسبابه وعوارضه 

لا یمد الزکام الذي ینجم من فیروسات 
تصيب الأنف. خطیرا. مثل الانفلونزا 
«الفضعلية. لأنه یزول تلقائیاً في غضون 
آسبوعین. كحد وسطي. غير أن ذلك لا ينفي 
حقيقة أنه مزعج. إذ تهاجم الفيروسات 
الأغشية المخاطية في المجاري التنفسية. 


تشبه فيروسات الأنف 
حیوان القنفد» فهي 
مستديرة کالکرق 
تغطيها ملا بين 
الأشواك الصغيرق ولا 
يتعدى حجمها 1/ 10009 
سنتم لذا نحتاج حوالی 
لتفطية رأس إبرة. 


وتبذل قصارى جهدها لتتمكن منها. فتظهر عندثز عوارض عدة منها 
ارتفاع في الحرارة. وأوجاع حادة في الرأس. ووجع وتيبّس في الجسم. 


وتهيج في الحنجرة. وسمال وزكام. 

© الإصابة بعدوى فيروسات الأنف 

تنتقل فيروسات الأنف في الهواء. بواسطة 
قطرات صغيرة تحمل العدوی. ویمکتها أن 
تعيش على مقبض الباب أو أزرار الهاتف أو 
قلم الحبر وتستغل المصافحة البسيطة 
لتنتقل خفية من شخص إلى آخر. 

وان تمكن أحد الفيروسات من بلوغ الأغشية 
المخاطية في المجاري التنفسية. لا یتوانی 


عن مهاجمة إحدى الخلایا فیها وثقبها 
بواسطة أشواكه. 


لا یستطیع جهاز 
المناعة انتاج أجسام 
مضادة إلا بمد مرور . 
سبحة أيام على العدوى» 
فتقوم دلن؛ هذه 
الأجسام بتحديد 
الشيروسات والقضاء 
طيهاء لتطرحها لاحقاً؛ 
عبر الاطرازات 
المخاطية البيضاء. من 
الأنف أو الفم. 
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ومنذ الیوم الأول للعدوی. یتفلفل إلى داخلها ویستقر فیها. ثم يبدأ 
باطلاق معلوماته الجنينية. التي تر غم خلية الفشاء المخاطي على صنع 
فیروسات جديدة. تعل محله عندما یضعف. 

في الیوم التالي. ینتشر في المجاري التنفسية جیش من فیروسات 
الأنف المولودة حدیثاً. فيبدأ جهاز الناعة عمله لصد المدو وطرده 
خارج الجسم وهكذا تبدأ الا غشية بالانتفاخ ونتضاعف كمية الافر ازات 
المخاطية. التي تفرزها. علماً أن المرض لا یتخطی. في هذه المر حلة. 
درجة الز کام. 

غير أن الفیروسات تستمر في شن هجمانها وتتقض على خلایا آخری 
لتأمين امدادات نها. ومکذا تتقدم الفیروسات وعلی جهاز المناعة أن 
ومع ازدیاد عدد الخلایا الميتة. يرتفع عدد الفیروسات التي تطلقها. 
في هذه المر حلة يبدأ سمال. وترتفع الحرارة. ولا یلبث الز کام البسیط 


أن يتحول إلى انفلونزا فعلية. 
كيف يمكن التخلص سريعاً من السمال؟ 


إن ترافقت عوارض الزکام الكلا سيكية (سیلان من الأنف. بحة, 
تهیج الحنجرة) مع سمال متکزر وحاذ؛ اتبعوا العلاج المخصص 
لا لتهاب الشعب الرلوية (راجوا ص 66). 
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اللیمون الحامض والزکام 
على الرغم من الأبحاث الحديثة التي أجريت في حقل الصيدلة. لم 
تحقق الأدوية المقاومة لفيروسات الأنف الفعالية المطلوية. وحده 
اللیمون الحامض يتيبح لكم الفرصة لمقاومة فيروسات الأنف بسرعة 
وفمالية تضاهیان سرعة وفمانية الأدوية الطبية. فهو علاج طبيمي 
تماماً. لا يرهق الجسم بمواد كيمهائية لا فائدة ترجى منها. 
عند الإصابة بالزكام: يمكنكم الإفادة من خصائص الليمون الحامض 
العلاجية من خلال: 
> استعماله داخلياً. للحفاظ على دفاعات الجسم الطبيعية عبر 
تزويدها بجرعة إضافية من الفيتامين تساعدها على إنجاز عملها. 
> استعماله خارجياً. لمقاومة الفيروسات على سطع الأغشية 
المخاطية في الأنف والحنجرة. بفضل مفموله المضاد للفيروسات. 
© علاج بالليمون الحامض لتعزيز الدفاعات الطبيعية 
مع ظهور عوارض الزكام الأولى ( تهیج الحنجرة. سيلان الأنف) ينيقي 
عليكم أن تزودوا جسمکم بجرعة إضافية من الفیتامین ©. بفضل 
علاج الليمون الحامض, الذي يمزز دفاعاتكم الطبيمية ويحول دون 
استمرار الفيروسات بالتکاثر, لذا ننصحكم بأن تعصروا كل ساعتین 
ليمونة حامضة وتضیفوا عدسيرها إلى كوب من الماء الفاتر وتشربوه. 
أما إن كنتم تیفون الحصول على نتيجة أفضل. فما عليكم سوى أن 
تضيفوا إلى المزيج. ملمقة كبيرة من خل الليمون الحامض مرتين في 
اليوم. 
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ولا تترددوا أيضاً بإضافة ملعقة من العسل. 
إن وجدتم طعم المزیج شدید الحموضة. 
© تمضمضوا بعصیر اللیمون الحامض 
تلتخلص من آلام الحنجرة 

أضيفوا إلى ربع ليتر من الماء الفاتر عصير 
ليمونة حامضة طازج وملمقة صفيرة من 
الملح ثم تمضمضوا بهذا المزيج. 3 مرات 
في اليوم؛ مدة دقيقة على الأقل في كل مرة. 
حتى يزول ار حساس بالحريق بسرعة. 

+ بوتبون بالليمون الحامض لمقاومة 
السعال 

أفركوا بضمة مكمبات صغيرة من السكر 
بقشرة ليمونة حامضة غير معالجة بالمواد 
الكيميائية. حتى تمتص الزيت المطري 
الموجود فیها. لم قوموا بمصها على مدار 
مماعات النهار. 

© عصير اللیمون الحامض لفتح نف 
يقضي عصير اللیمون الحامض الستممل 


یمود غسيل الأنف إلى 
وقت لم تكن قد ظهرت 
فيه بمد القطارات 

وا لبخاخات. 

ولکن الأبحاث التي 
أجريت مؤهراً أظهرت 
أن استعمال هذه المواد 
الدوائية بشكل مستمر 
ومتكرر قد يلحق ضرراً 
بأفشية الأنف 
المخاطية. فكانت 
النتيجة أن ظاهرة 
غسيل الأنف بالطريقة 
الكلاسيكية (أي 
بالحامض والماء 
واطلح) عادت لتنتشر, 
لا سيما وأنها لا تخلق 
آثاراً جانبية سيلة؛ حتى 
وإن اتبمت عدة مرات 
في اليوم وخلال فترة 
طويلة. 


لتصريف الإفرازات المخاطية من الأنف. على فيروسات الزکام. ويؤمن 
للأغشية المخاطية الممادن الضرورية لها كما يحافظ على رطوبتها 
الطبيعية. فهو يفتح المنخارين ويساعدكم على التنفس بسهولة. 
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آضیفوا إلى کوب من الماء الفاتر ملمقة كبيرة من عصیر اللیمون 
الحامض الطازج ورشة من الملح ثم قزبوا الکوب من أحد 
المنخارین بینما تسدون الثاني باصیمکم. واستتشقوا الماء المملح 
منه. انتظروا بضع دقائق قبل أن تنظفوا الأنف لتصریف السائل 
منه. 

في بادی الأمر. سینتایکم شمور مزعج (إحساس بالوخز) غير أنّه 
سرعان ما یزول لتمودوا وتشمروا بمدئنٍ بتحسن ملحوظ ولا تنسوا أن 
تکرروا المملية نفسها لتصریف النخامة من المنخر الثاني. 

© کمادات اللیمون !لحامض ثلتخلص من الحرارة المرتفعة 

لا شك أن ضمادات الربلتین فعالة للغاية لخقض الحرارة المرتفمة. 
غير أنه یمکن تعزیز فعالیتها بفضل زیت اللیمون الحامض. 

ضموا في نصف ليتر من الماء البارد 8 قطرات من زيت اللیمون 
الحامض وأضيفوا ملعقة كبيرة من الکریما الطازجة وحرکوا المزيج 
جين ۱ 
خذوا قطعة من القماش وبللوها بالمزيج ثم اعصروها جیداً ولفوا بها 
الربلة (أسفل الركبة) وغطوها بمنشفتين صغيرتين حتى تصبح 
الضمادة سميكة. 

اتركوها مدة 5 دقائق ثم انزعوها. 

كرروا المملية نفسها ثلاث مرات في الیوم. على الربلتین. إلى أن 
تنخفض الحرارة. 
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رشح الربیع 
آسبابه وموارضه 


۳ شم ۱ .فف ف 


الربيع. وبداية فصل الصیف, عندما تغطي 
الأزهار الأشجار والأعشاب. تظهر بعض 
الموارض الخاصة. كسهلان الأنف 
والإحساس بالحریق, والحكاك في العينين. 
في هذا الإطار. يلمب لقاح الازهار دور 
العنصر المسبب. إذ أنه يتألف من جزيئات 
مسيبة نلحساسية. یفترض أن تكون غير 
مؤذية على الإطلاق, لكنها تلاقي ردة قعل 
مناعية داخل الجسم. بسیب سوء تقييم 
جهاز المناعة لها. مما يؤدي إلى ارتفاع 
5 في إنتاج الأجسام المضادة. 
خلال هذا الصراع يبدأ الهيستامين 
بالتدفق بكميات كبيرة مولداً الموارض 
المذكورة أنفاً. 


الليمون الحامض ورشح الربيع 
صحیح أن مادة الكيرستيرين موجودة في 
أجزاء اللیمون الحامض كافة. غير أن 


يعاني الکثیر من 

ال شخاص الشديدي 
الحساسية خلال فترة 
انتشار رشح الربيع؛ من 
خشونة البشرة عند 
المرفقين. اليكم 
طريقة بسيطة 
تلتخلص من هذه 
الخشونة: اقطعوا 
ليمونة حامضة إلى 
نصفين واعصروها 
عصرة واحدة بواسطة 
۲۱ الیدوية إلى 
أن تصبح مجوفة 
قلیلا. ضموها على 
المرفق, على شکل قبمة 
صغيرق مد 16 دقالق. 
یستحسن أن تکرروا 
هذه المملية؛ بشکل 
مستمر, حتی تستعيد 
البشرة نمومتها. 
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القشرة الرفيقة البیضاء التي تفصل القشرة | حتی وان لم يساهم 
الخارجهة عن اللب. تحتوي على النسبة الأكبر | الكيرستين في القضاه 
منها. فبفضلها. تتم عملية إنتاج الكيرستين | كلباً على المشاكل 

الذي يتميز بخصائصه المضادة للهيستامين | الناجمة من رشح الربيع؛ 
إذ يح من ظهور كميات جديدة منها كما 555 

يوقف مضمول الكميات الموجودة في الجسم. 

© الليمون الحامض الصرف 

قبل ثلاثة أسابيع من بدء الفترة التي تعانون فيها من رشح الربيع» 
باشروا باتباع علاج وقائي. يقضي بتناول ليمونتين حامضتين: 
تقشرونهما من دون أن تنزعوا القشرة البیضاء الرقيقة. 

وفي حال لم تتخلصوا من الرشح. ضاعفوا الكمية أو أضيفوا إلى 
الليمون الحامض ملمقة أو ملعقتين من العسل الذي يتميز بخصائصه 
المضادة تلحساسية. ويساهم في التخفيض من حموضة الثمرة. نظرا 


الرعاف (نزيف الانف) 
أسبابه وعوارضه 


إن سیب الرعاف. الذي لا یعتبر. عامة. من في سبیل التخلص من 
الامراض الخطيرة. هو جروج طفيفة في | ارعاش اضفطوا بشدة 
الأوعية الشمرية المتمركزة في أعلى اف" | على المنخارین سريم 
ناتجة عن ضربة على الأنف. أو عن المطس | بواسطة الإبهام والسبابة. 
أو التمخط بشکل عنیف. وتنفصوا من الفم. 
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© حذار من الرعاف المتکرر 

إن كان الدم یسیل غالباً من آنفکم. استشیروا الطبیب على الفور. لأنه 
وحده قادر على تحدید صبب ذلك ( ارتقاع ضفط الدم. مرض في الدم. 
مشكلة 4 الکبد. ورم. مرض في الأوعية) . 


اللیمون الحامض والرعاف 

بللوا عوداً قطنياً بمصير الليمون الحامض الطازج. وامسحوا به داخل 
المنخر. مع الحرص أن تحنوا رأسكم قليلاً إلى الأمام حتی لا يسيل 
الدم في البلموم. والی جانب ذلك. يمكنكم أن تضموا كمادات باردة 
على الجبين والمنق. 

يتميز الليمون الحامض بخصائصه القابضة. فمندما يمس الأوعية 
المجروحة. تنقبض هذه الأخيرة على الفور. فیندمل الجرح ويتوقف 
النزيف. 


الليمون الحامض يوقف النزيف 


علاوة على سيلان الدم من الألضه استعمئوا اللیمون الحامض ١‏ 
لمداواة الجروح والخدوش السطحية. 6 
كل ما عليكم فعله هو أن تضموا بضع قطرات من مصير النيمون 
الحامض على الجرح وستلا حظتون أن خصائصه المقّمة والقاطمة 
للنزيف ستظهر على القور. 


1117 


الدوالي 

أسبابها وعوارضها 

يماني رجل من أصل أربعة وامرأة من أصل اثنتين من الدوالي. بینما 
تصيب الأوجاع الناجمة عنها. على اختلاف درجاتها. لا سیما الوخزء 
وثقل الرجلین أو انتفاخهما. وتشنج الربلتین ليلاً. والا حساس بالخدر 
سواء عند الجلوس أو الاستلقاء. شخصاً راشداً من أصل تسمة. 

صبب الدوالي هو سوه ارتداد الدم نحو القلب. وهي تظهر عند توقف 
هذه الالية عن العمل. فتصاب الصمامات في مکان واحد أو أكثر 
بالخلل, وتصبح عاجزة عن الاقفال. فيحتقن بالتالي الدم. ویبقی في 


الرجلین. بینما تیدا الأوعية بالانتقاخ. 

من الناحية الخارجية. یظهر ذلك على شكل حبال زرقاء غليظة على 

الجلد. 

دومن ۲ زعم. قر نویر بر | لطالما ساد الاعتقاد 
وة على شكلها المزعج: بان ازمر الوردية نب 

المتفاقمة مشاكل خطيرة. منها احتياس 1 الدوالي 

الماء في القدمین ( استسقاء) وتقرّحات من الوشیندء من دون 

الصعب علاجها أو التهاب في الأوردة. | إعطاء أدلة تثبت ذلده 

© أنواع الدوالي الثلاثة غير أن القاسم 

يميز آطباء الأوردة بين ثلاثة أنواع من | المشترك بينهما هو أن 

الدوالي التي قد تظهر على الأمثراى | الأشخاص الذين 

E 1‏ یمانون منهما: عرضة 

لسفلیة. 0 لأن تصاب أنسجتهم 

> يولد الخلل عند نقطة الالتماه الاساسيیة باتضعف والترهل. 
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في منطقة الأربية. ( خلف الرکبة) حیث یتجمع الدم المتدفق من 
عروق القدمین قبل أن يرتد نحو القلب مروراً بالورید الحوضي. 
عندما تصاب الشرایین بتلف ما. قد یمود الدم ثانية إلى عروق 
الأطراف السفلية مسبباً احتقاناً فيها. 

> تظهر الدوالي في شرایین الفخذین أو الرجلین حهن پنحیس الدم 
فیها بده من الشریان الأساسي المرتبط بها. 

>-تصيب الدوالي أيضأ الشرایین الصفيرة التي تؤمن رابطاً عرضياً 
بين العروق السطحية وتلك الأكثر عمقاً. غير أنها تثير بصورة عامة 
مشاكل خطيرة. 

© عوامل الخطر 

> الاستعداد الوراثي: يلعب الاستمداد الوراثي في أكثر من 780 من 
الحالات. دوراً لا يستهان به في ظهور الدوالي. مع العلم أن عوامل 
أخرى مختلفة تدخل في الحسيان. فكلما تضافرت هذه العوامل. 
تضاعف خطر الإصابة بالدوالي. 

> الحمل: تؤدي التغهرات الهرمونية التي | لما كانت جدران 
یتمرض لها جسم المرأة الحامل إلى | المروق تتالف من 
ارتضاء في الأنسجة يرافقه ضغمل شري | أنسجة خاصة تربط 
على الأوردة المؤدية إلى الرحم. غير أن | العناصر في ما بينها" 

ا 00٠00‏ |تعمانيامرأة حامل من 
الدوالي التاجمة عن الحمل؛ تزول شب | زسن ديون. من مشاكل 
ممظم الأحيان: تلقائياً بمد الولادة. في العروق خلال أشهر 

> حیوب منع الحمل: نثير هذه الحبوب في | الحمن الثلاثة الأولی- 
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الجسم. حالة أشبه بالحمل المستمر. فيتفاعل جسم المرأة معها 
من خلال إفراز الهرمونات التي تضعف الأنسجة. وذلك على غرار 
ما يحصل في حالات الحمل الفملية. 

> هدم ممارسة التمارين الرياضية: تظهر الدوالي لدى الأشخاص 
الذين يقفون لساعات طويلة خلال ممارسة عملهم. من دون أن 
يمارسوا في المقابل. تمارين رياضية. فتنجأ عندها الشرابين كلها 
في الجسم إلى الضغط على أوردة الأعضاء السفلية. 

واذا لم تقابل هذا الضفط حركات الضخ اللازمة التي تقوم بها 

المضلات تصبع الشرايين متوسّعة وتفقد بالتالي الصمامات قدرتها 

على حجز السوائل. وتنتفخ الأوردة لتظهر بعدئذٍ الدوالي. 

تجدر الإشارة إلى أن الإفراط في ممارسة التمارين الرياضية ليس 

مفيداً أيضاً؛ اد هماني لاعبو كرة القدم أو الراقصات من الدوالي هم 

أيضاً. 


الليمون الحامض والدوالي 

عند الإصابة بالدوالي. يمكنكم أن تتبعوا أيضأ الملا جات الخصصة 

للعدّة الوردية. أثناء التدليك بزيث الليمون الحامض, احرصوا على 

الصمود ببطء على طول الدوالي. أي بدء من أسفل القدم باتجاه القلب. 
تتوفر أيضاً علاجات أخرى مرتكزة على اللیمون الحامض, أثبتت 

فماليتها في شد الشرايين والمساهمة بالتالي في الوقاية من الدوالي 

ومعالجتها. 
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© تدلیك بزیت اللیمون الحامضص 

خنوا 50 ملل من زیت الحنطة السوداء (قمح روسي) وأضیفوا الیها 6 
قطرات من زيت اللیمون الحامض وقطرتین من کل من زیت السرو 
5 وزيت المرعر .6808۷۲١‏ مسّدوا یومیاً القدمین بهذا 
المزیج. من الأسفل إلى الأعلى باتجاه القلب. 

© کمادات بزیت اللیمون الحامض 

خذوا ربع ليتر من الماء الساخن وأضیفوا إليه 5 قطرات من زیت 
الليمون الصامض, ممزوجة بملمقة طمام من الکریما الطازجة. 

بللوا قطمة قماش بهذا الزیج ولفوها حول القدم. على الأجزاء 
المصاية بالدوالي. واتركوها مدة 15 دقيقة على الأقل. مع العرص على 
إبقاء القدم مرفوعد. 

للحصول على نتيجة مرضية. تنصحکم باتباع هذا الملاج يومياً. 

© حمامالقدمين بزيت اللي | پسامد حمام زیت 
الحامض اللیمون الحامض 
امزجوا ملعقة كبيرة من العسل و6 قطرات | المجدد لنخلاياء على 
من زيت اللیمون الحامض. وقطرتین من کل | مقاومة الإحساس 

من زیت السرو 017685 وزیت المرعر ات 
7۷6 وزیت اکلیل الجبل ۰۵002710 

املأوا وعاءٌ عمیقاً بالماء (تتراوح حرارته بين 30 و32 درجة مثوية) 
وأضیفوا إليه المزیج وحرکوه جید]. ثم انقموا رجلیکم فيه مدة 20 
دقيقة. 
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العدة الوردية 

أسبابها وعوارضها 

إن امرأة من أصل اثنتين. تخطت سن العشرین. تماني من العدّة 
الوردية؛ التي هي عبارة عن مجموعة من يمكن استعمال زيت 
الأوعية الصفيرة المتفجرة تحت الجلد. مع | الليمون الحامض 
الملم أنها تصيب الرجال أيضاً. ولكن بنسبة | وزيت السرو في 

أفل. الحمامات الجزلية 
تثير المدّة الوردية مشكلة جمالية أكثر منها | (هندما تكون الرجلان 


صحية؛ فهي غير مؤذية إطلاقاً. ومردها إلى 7 ا 
0 5 _ | بالمدةالوردية)و 

توسم الاوعية على سطع الأدمة (الطبقة بكميات أقل. 

الوسطى من الجلد ) وهو توسّع يؤذي إلى 

ظهور خطوط صغيرة رفيعة زرقاء. أشبه بالشعيرات. لا سيما على 

الخدين والأنف. والفخذين والرجلين. 


لم يتم الكشف بعد عن الموامل المسببة للمدة الوردية. ويمتقد أن 
الموامل الوراثية تدخل أيضاً في الحسبان. إلى جانب التمرض المستمرٌ 
لأشعة الشمس. وتناول حبوب منع الحمل. 


العدة الوردية والليمون الحامض 

© تدليك بزیت الليمون الحامض 

ينشعل زیت اللیمون الحامض الشرایین ويقوي جدران المروق. 

خنوا بضع قطرات من زيت الليمون الحامض وامزجوها بملمقة كبيرة 
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من کل من زیت الجوجویا وزیت الأفوکادو وزیت اللوز. 

مسّدوا المناطق المصابة بهذا المزیج مرتين أو ثلاثة في الیوم. 

© حمام مجدد للخلايا بزيت الليمون الحامض 

املأوا المفطس بالماء (من 30 إلى 34 درجة مثوية) وأضيفوا 8 قطرات 
من زیت الليمون الحامض وه قطرات من زیت السرو 6۷۳6۵6 
الممزوجة بملمقة كبيرة من العسل السائل أو الكريما. 

استرخوا في الماء من ۱۵ إلى 20 دقيقة؛ مع الحرص على عدم فرك 
جسمكم بالمنشفة عند الخروج من الماء. بل اكتفوا بالتربيت عليه 
بنعومة. حذار من أن تتخطى حرارة المياه 34 درجة مثوية, لأن الماء 
الساخن يساهم في توسيع المروق أكثر. 


اللیمون الحامض للعناية بالجمال 


يحتوي اللیمون الحامض على عدد من الواد المفذية والمجددة لخلایا 
البشرة. لا تجعل منه علاجاً مستحباً فحسب. بل مستحضراً تجمیلباً 
طبیمیاً وغنیاً في أن معاً أيضاً. 

اخترنا لکم. في ما يلي. وصفات بسيطة تساعدكم على الاعتناء 
ببشرتكم ووجهكم يومأ بعد يوم كما تساهم في التخلص من بعض 
المشاكل التجميلة البسيطة. 

ما عليكم سوى أن تجربوها بأنفسكم لتختاروا | يتميز زیت الجوجوبا 
الزیت الاکثر ملاء‌مة لجسمکم والقناع الآ | وزيت الا شوکادو 
لشعركم. أو زيت الاستحمام الأفضل لکم. | بخصالصهما المفيدة 


للبشرة مما یجمل 
5 2 منهما ملا مين 
العناية بالبشرة 0 21 


يمتبر اللیمون الحامض من المنتوجات | مستحضرات المناية - 
المفيدة للبشرة بشكل مدهش. فهو يستعمل | المرتكزة على الزيوت 
كمادة أساسية لصنع الزيوت والكريمات الني المطرية. 
تتصدى لموامل الشيخوخة. من خلال شه | ولتفادي فسادهما 
الأنسجة؛ فتكسبها المزيد من القوة, ونا | يصتحسن حفظهما في 
عنها الشوائب. وتجدد خيدياى ب ان | قاری ماكنة اللون 
ضمن حرارة الغرفة 
طبيمية للفاية. المادية. 
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فضلاً عن ذلك. يترك اللیمون الحامض على البشرة رائحة ليمونية 
عطرة. مما يملل استخدام صناعة مستحضرات التجمیل اللیمون 
الحامض. بشکل مكلف في المديد من منتوجاتها. 

فللحصول على انتماش لا مثیل له. لا تترددوا باعداد مستحضرات 
التجمیل بأنضسکم. وأتيحوا لبشرتکم الفرصة للاستمتاع بمزايا الليمون 
الحامض. 


زيوت للجسم والوجه 
© زیت للعناية بالبشرة الدهنية 
المكؤنات: 50 ملل من زيت الجوجويا الممصور على البارد 

5 قطرات من زیت الليمون الحامض 

4 قطرات من زیت السرو 0۲85 
طريقة الا ستعمال: امزجوا المکونات كلهأ | پعتبر زيت اللیمون 
جيداً. واستعملوا هذا المزیج. صباحاً ومساء. | الحامض وحشيشة 
لتدليك بشرتکم بنمومة. حتی يتغلفل فیها. | انلیمون مثالياً لتد ليك 
© زیت الليمون الحامض وحشيشة المناطق المصابة بالم 


الليمون القطن (أسفل الظهر) 

المكونات: 250 ملل من زيت جوجويا 0 والتواء 
0 ملل من زیت الاشوکادو غیر اه ۳ 
ليموتان خان هذه الحالات استعمال 


4 صروق خضراه من حشيشة الزیت الصرفء من دون 
الليمون لقکتع ‏ - 10١‏ | إضافة زیت الأخدرية. 
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6 ( متوفرة لدى بائمي الخضار) 

ملعقتان کبیرتان من حشيشة اللیمون 

المجففة (متوفرة في متاجر الأعشاب) 

قارورة من الزجاج الداکن اللون 

0 قطرة من زيت الأخدرية 
طريقة الاستعمال: امزجوا زیت الجوجویا وزیت الأفوكادو. وقشروا 
اللیمونتین الحامضتين واعصروهما ثم أضيفوا قشورهما وعصیرهما 
إلى مزیج الزیت. 
قطموا بعدها عروق حشيشة اللیمون إلى فطع تتراوح سماکتها ما بين 2 
و3 سنتم وضموها على لوح خشبي ثم خذوا أداة ثقيلة (کمدقة هرس 
البطاطا) ودقوها جيداً بفية استخراج عصيرها وبالتالي الزیت 
العطري الموجود فیها. 
آضیفوا القطع المسحوقة وحشيشة اللیمون المجففة إلى مزیج الزیت. 
ثم ضموا الخلیط في ۳ 2 
قبل إقفال القارورة. ضموها في الماء الساخن ( 40 إلى 50 درجة 
مثوية) على النار مدة 30 دقيقة 
أقغلوا بعدها القارورة واحفظوها ضمن حرارة الفرفة المادید. 
پستحسن أن نترکوا المزیج ليرتاح مدة شهر على الأقل. حتی تتمكن 
المواد الموجودة في اللیمون الحامض وحشيشة اللیمون من الامتزاج 
بالزیت خلال هذه الفترة. لا تنسوا أن تخضوا القارورة مرة کل یومین. 
بعد انقضاء 30 يوماً صفوا المزیج بواسطة قطمة من القماش المخرم: 
ثم ضیفوا إليه زیت الا خدرية وحرکوه جيداً. 
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استعملوا هذا الزيت على شكل مرهم للجسم. اذ إنه يتحلى 
بالقدرة على المناية بالبشرة وتجديد نضارتها. 


الاقنمة 

© قناع ضد التجاهيد 

المكؤتات: صفار بيضة. ملعقة طعام من زیت جوجویا. ليمونة حامضة. 
طريقة الاستعمال: امزجوا صفار البيضة وزيت الجوجوبا ثم اعصروا 
الليمونة الحامضة وأضيفوا عصيرها إلى المزیج. 

دلكوا المناطق المتجمدة بهذا المزیج. حتى يتغلفل في البشرة. ثم دعوه 
على الوجه مدة 20 دقيقة قبل أن تفسلوه بالماء البارد. 

© قناع للبشرة الدهنية 

المکونات: نصف ليتر من الماء. 5 قطرات 

من زيت اللیمون الحامض. ملعفة كبيرة من | ا تستعماوا ما يتبقي 
الكريما الطازجة. ا ر ا ۲ 
طريقة الاستعمال: سخنوا الماء وأضيفوا | التي ينبي أن تكون 
إليه زيت اللهمون الحامض الممزوج بازکریم: | طازجة, فالمواد 


المستعملة قابلة 
بللوا قطعة من القماش بالزیج واعصروها للفساد بما في ذلك 
وضموا على البشرة مدة 15 دقيقة. الفيتامين ') الموجود 
© قناع الليمون الحامض والجبنة في اللیمون الحامضص 
الذي يفسد سريما 
البيضاء الطرية للبشرة المتعبة غل الطوة 


المکونات: 50 غ من الجبنة البیضاء الطرية. | والأوكسجين. 


الخالهة من الدسم. 

5 قطرات من زیت اللیمون الحامض 

ملعقتان کبهرتان من الماء القاتر 

ملعقة كبيرة من المسل 
طريقة الاستعمال: ابدأوا أولاً بمزج الزيت والجبنة. ثم أضيفوا الماء 
ومن ثم العسل. حركوا المزيج جيداً وضعوه على البشرة من 10 إلى 15 
دقيقة لم اغسلوه بالماء الساخن. 
جغفوا الوجه بنمومة. مع التربيت عليه بواسطة المنشفة. 
© قناع بالليمون الحامض والموز للبشرة الجافة 
المكؤنات: موزة ناضجة 

3 قطرات من زیت الليمون الحامض المطري 

قدح صفير من زيت الجوجویا 

قدح صفیر من زیت الأفوكادو 

صفار بیضتین 

لیمونتان حامضتان 
طريقة الاستعمال: اهرسوا الموزة وأضیفوا إليها صفار البیض وزیت 
اللیمون الحامض والأقوكادو والجوجویا. 
أخفقوا المزیج جید] لتحصلوا على عجينة قابلة للدهن 
ضعوا القناع على الوجه مدة 20 دقيقة ثم اغسلوه بالماء الممزوج 
بعصير اللیمون الحامض( أضيفوا عصیر اللیمونتین الحامضتين إلى 
لهتر من الماء). 
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لتنظيف البشرة وإنعاشها 
© مزيج منظف بالحلیب والليمون الحامض 
المكؤنات: ليمونة حامضة. 100 ملل من الهليب. ملمقة طمام من 
العسل. 
طريقة الاستعمال: اعصروا الليمونة الحامضة وأضيفوا عصيرها إلى 
الحلیب. حركوا المزيج جيداً ثم أضيفوا العسل. 
بللوا قرصاً من القطن بهذا المزیج وربتوا به بلطف على البشرة. اترکوا 
المزیج على الوجه من 3 إلى 5 دقائق. ثم اغسلوه بالماء الصافي 
الساخن. 
© ماء بالليمون الحامض لمقاومة التجاعيد 
المكؤنات: ليمونتان حامضتان 
قدح صغير من الماء الساخن 
طريقة الاستعمال: تختفي التجاعيهد الصغيرة يسرعة إن خضمت 
بشكل مستمر لمفعول الليمون الحامض القابض. 
اعصروا الليمونتين الحامضتين وأضيفوا عصيرهما إلى الماء وحركوا 
جيدا. 7 يتحلى اتليمون 
بللوا صباحا ومساءً قطنة بهذا المزيج؛ | الحامض بالقدرة على 
وربتوا بها بلطف على التجاعيد. إزالة النمش؛ فان 
© ماء بالمسل والليمون الحامض | مسحتموه بانتظام 
لليشرة الخشنة بزيت الليمون 
المكؤنات: ملمقة طمام من المسل الحامض: سرعان ما 
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4 ليتر من الماء 
ليمونة حامضة 


طريقة الاستعمال: امزجوا الماء والعسل وأضيفوا عصير الليمونة 


الهامضة. 


بللوا قطنة بالمزیج. وامسهوا بها المناطق الخشنة أو اغتصلوا بهذا 


مثلاً). 


العناية بالشمر 


المزيج إذ! كانت الخشونة تطال جزءأ کبیراً من الجلد (اليدان بالكامل 


استفیدوا من مزايا الليمون الحامض للعناية بشمرکم. فتستعید فروة 


الرأس صحتها ويكتسب شعركم لمانأ ونمومة. 


© شامبو بالليمون الحامض لشمر 
الدهني 
المكؤنات: 5 ملاعق صفيرة من نبتة 

الصابونية (شرش الحلاوة) 

2 ليتر من الماء 

ليمونة حامضة 

صفار بيضتين 

5 قطرات من زيت اللیمون الحامض 
طريقة الاستعمال: دعوا عشبة الصابونية 
تغلي ‏ الاء على النار ثم اتركوها منقوعة 


امزجوا عصیر نصف 
اليمونة حامضة مع ربع 
ليتر من الماء الفاتر 
واغسلو! به شعركم. 
هذا المزيج يضفي على 
شعركم. تمماناً ويزيل 
بقايا الشاميو. 
استعملوه لتد ليلد 
الشمر بعد غسله 
بالشامبو وتفویحه ولا 
تشطفوا شمرکم بعد 
وضع هذا المزیج عليه. 
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مدة 10 دقائق حتى تبرد. يجب أن تنخفض درجة حرارة الماء لتبلغ 
حرارة جسم الإنسان (37 درجة). 
اعصروا بعدئد اللیمون الحامض وأضیفوا عصيره وصفار البيض 
والزيت إلى الماء. ثم استعملوا المزيج لفسل شمرکم: فهو لا يساهم في 
تنظيم إفرازات جلد الرأس الدهنية فحسب بل يضفي على شعرکم 
رائعة ليمونية منعشة وناعمة. 
© علاج باللیمون الحامض للشعر البامت 
المكؤنات: ليمونة حامضة 

2 ليتر من الماء 

ملمقتان كبيرتان من زیت الزيتون 
طريقة الاستعمال: اعصروا اللیمون الحامض وامز جوا عصیره بالماء 
وأضیفوا بمدئنٍ زیت الزیتون. 
ضموا المزیج على النار حتی یسخن قليلاً ثم مسدوا به الشمر ولفوه 
بمنشفة. وانتظروا من 30 إلى 45 دقيقة قبل أن تفسلوه بالماء الصافي. 


۱۳ ووو AT‏ 
۰ ۰ مفئح لشمر الأشقر 
بفضل هت النزيج الطبيمي لللأنوان بات من الممکن ثفتوح لون 
العم رالآظهر. 2 
هیا هیرگ اس ۱۳ 
جعي م و وي Saag‏ : 


عك اج نها وم د ی تپ 
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زيوت الاستحمام 
إن الاستحمام باللیمون الحامض مفید للجسم والفکر في أن معا 
فروائع الزیوت المطرية التي تنساب مع بخار الماء. تترك تأثیرا 
علاجياً. على الصمیدین الجسدي والنفسي. في حين أن المواد 
الموجودة في الليمون الحامض تُمنى بالبشرة وتجدد خلاياها. 
لذا دللوا أنفسكم بحمامات معطّرة بزيت الليمون الحامض الذي تقدمه 
لكم الطبيعة. 
© حمام علا جي بالليمون الحامض ومصل اللبن 
المکونات: 8 حيات من اللیمون السامض 

8 قطرات من زیت الليمون الهامض 

2 ليتر من مصل اللبن 
طريقة الاستعمال: اعصروا الليمون يحتوي المصل على 
الحامض. وأضيفوا عصيره إلى المصل | المناصر الأساسية كافة 
وحرّكوا المزيج جيدا ثم أضيفوه إلى مياه | الموجودة في الحليب: 
الاستحمام (حرارتها ما بين 34 و36 درجة | ولكن بصورة مركزة , 
مئوية) واسترخوا في الماء ما بين 15 إلى 20 | وقد اشتهر منذ زمن 


دقيقة. واستمتموا بعصیر اللیمون الجرامض ‏ طول بقدرته المجم 
RED‏ للبشرة. إن لم يكن 
و المفيدة لبشرتكم. متوفراً هي الأسواق. 
© حمام باللیمون الحامض لصباح هادئ استبد لوه بمخیض 
المکونات: لیمونة حامضة اللبن (ما يبقى من 
ماء الحلیب بعد استخراج 


ملعقة كبيرة من العسل الزيدة منه). 
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5 قطرات من زیت اللیمون الحامض العطري 

قطرتان من زیت إكليل الجبل العطري 

قطرتان من زیت الأوكاليبتوس العطري 
طريقة الاستعمال: عند المساء قطموا اللیمون الحامض إلى شرحات 
واغمروها بالماء واترکوها لترتاح طوال اللیل. 
عند الصباح. ضموا شرحات الحامض في میاه انحمام وأضیفوا مزيج 
الفسل والزیوت واسترخوا 15 دقيقة في الماء. ستشمرون بعدثذ وکأنکم 
ولدتم من جدید. وتستمدون لبدء نهارکم بمزاج حسن. 
© مزيج مجدد للخلاياء للقدمين التعبتین 
المکونات: ليمونة حامضة 

5 قطرات من زيت الليمون الحامض العطري 

3 قطرات من زیت الخزامى العطري 

ملمقة كبيرة من الكريما. 
طريقة الاستعمال: أعصروا الليمونة الهامضة وامزجوا المکونات 
الأخرى جيداً. 
أضيفوا المزیج إلى وعاء كبير مملوء بالمياه الساخنة. ثم ضموا 
قدميكم فيه مدة 15 دقيقة. 
بعد تجفيفهماء مسّدوا القدمين بعصير الليمون الحامض ليتفلفل فيها . 


وصفات باللیمون الحامض 


یعتبر اللیمون الحامض. حالياً: من المنتوجات الأساسية المستعملة في 
مطبخنا. لذا اخترنا لکم في ما يلي وصفات مميزة تكمّل فیها المواد 
الموجودة في اللیمون ات المکونات الا خری لتمنهکم المزید 
من الصحة وتجملکم نتمتمون بنکهات لا مثيل لها إنها طريقة جهدة 
للاستمتاع بالحیاق! 


تكهات ا للیمون الحامض للتحلية وا لتتبیل 


السكر الليموني 
المکونات: قشور 3 حبات من آللیمون الحامض مجففة 

۵ غ من السکر 
طريقة التحضير: يمكنكم أن تقطموا 5 


ابشروا القشور المجففة جهدا (بواسطة | القشور المجففة إلى 
مبشرة) لتحصلوا على مسحوق ناعم. | قطع صفيرة تضمونها 
وأضيفوا بعدها السکر. ينبي أن تکون مع حبوب البهار في 
القشور جافة جداً حتى لا تظهر كتل صغيرة | المطحنة؛ وتطحنونها 
عند مزجها مع السكر. مباشرة فوق الأطباقف 
يستممل السكر الليموني. الفني بمادة | مما يخفف صنکم مشقة 
البكتين الموجودة في القشور. مع سلطة بشرالقشور. 
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الفواكه والتحلیات المرتكزة على الفاكهة. یمکنکم أيضأ أن تحلوا به 
الشاي والكمك والميوزلي (حبوب للفطور مكونة من رقائق الحبوب 
والفواكه المجففة المقطّمة ويضاف إلى هذا المزيج الحليب البارد أو 
الساخن). 


البهار الليموني 

المكؤنات: قشور ليمونتين حامضتين صغيرتين مجففة. 50 غ من البهار 
الأسود. 

طريقة التحضير: 

أبشروا القشور جيداً لتحصلوا على مسحوق ناعم وأضيفوا بعدئر 

البهار وحرّكوا جيداً. 

ينبفي أن تكون القشور جافة جداً حتى لا تظهر كتل صغيرة. 

يستعمل البهار الليموني لتطييب الأطباق التي تتبل عادة بالبهار الأسود. 

إذ أنه يضفي عليها طعم الفاكهة اللذيذ. 


© زیت بالليمون الحامض 
المكؤنات: 3 حبّات من الليمون الحامض 
4 ليتر من زيت الزيتون 
8 فصوص من الثوم 
طريقة التحضير: 
قشروا الليمون الحامض واحرصوا أن تكون القشور مجرّدة من الطبقة 
الرقيقة البيضاء التي تفصل القشرة الخارجية عن اللب. 
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بعضاً من زیت الزیتون حتی تتفطى به. ثم | في البراد غالباً ما 
ضعوا المقلاة على نار خفيفة مدة 5 دقائق ثم تظهر فيه كتل صفيرة 
اتركوها لتبرد. ویصبح عکرا, مير أن 
خلال هذا الوقت. قشروا فصوص الثوم هذا لا يعني أن نوعیته 
وافرموها. اسکیوا ما تبقی من زیت الزیتون این ان رد 
في وعاء زجاجي (كوعاء الم خللات ۱ عاق عند تور 
المضغوط) واضيفوا اليه خليط الريت ' من اليزاد ووضعه 
والقشور فضلاً عن الثوم المفروم. ضمن حرارة الفرفة 
أقملوا الوعاء. واترکوه لیر تاح آسبوعین. العادية. 


أصبحت سيئة. اذ أنه لا 


لماذا يعد الزيت بالليمون الحامض مفيد) للصحد ٩‏ 


بفضل المواد التي يحتوي عليها الليمون الحامض وزيت الزیتون لا 
يُعتبر هذا المزیج طيب المذاق حسب. بل مفيداً أيضاً للصحة. ولص ذلك 
یمود إلى أن الجسم البشري يحتاج لإنجاز ممليات الأيض الخذالي 
( تحويل الطمام إلى عناصر غذانية يستطيع الجسم أن يستخدمها) إلى 
أحماض دهنية أساسية لا يمكنه أن ينتجها بنفسه؛ وينبفي عليه أن يتزود 
بها من الطمام: !نها الأحماض الدهنية المتعددة غير المشبمة. 

غير أنه يحتاج أيضاً إلى أحماض دهنية أحادية غير مشبمة؛ يجب أن 
يحصل عليها من الطعام أيضاً. 

يحتوي الزيت بالليمون الحامض على هذين النومين من الأحماض 
الدهنية غير المشبعة التي تمتزج بالموادالأخرى الموجودة في 
الليمون الحامض. وهو يتميز علاوة على ذلك بمذاقه الطيب. 
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فیصبح الزیت جاهزاً للاستعمال. 

بعد فتع الوعاه, احفظوا الزیت في البراد. 

يعتبر زیت الليمون الحامض بنكهته المعطرة. ملاثماً لتتبيل السلطات. 
وإعداد أطباق اللحم المشوية ( لحم أحمر ‏ دجاج- سمك ) والصلصات 
التي نقع فبها اللحوم. 

إن استبدلتم زيت الزيتون بزيت العصفر ولم تضيفوا الثوم إلى 
الخليط. يمكنكم أن تستمملوا الزيت بالليمون الحامض لإعداد 
البسكويت والحلوى أيضاً. 


© الخل باللیمون الحامض 
المكونات: 4 حبات من الليمون الحامض إإنالخل بالليمون 

4 ليتر من خل التفاح. الحامض الجاهز 
طريقة التحضیر: (مزیج انخل و قصير 


قشروا اللیمون الحامض بواسطة قشارو | اللیمون الحامض) 


الغضار. احرصوا على ألا تنزعوا عن إرى و | متوفر في سواق 
ا ان و 0 أكافة قيرانه من 
شيء من الطبقة الرقيقة البيضاهء التي | ورهن أن تمتوه 


تغطيها. اعصروا الليمون الحامض وضعو | بأنفسكم بواسطة خل 

عصيره وقشوره في وعاه زجاجي سعة لیتر. التفاج فیمکتکم 

سخنوا خل التقاح (50 إلى 60 درجة مثویة) | بالتالي أن تستفیدوا 

وصبوه فوق المصير الموضوع في الوعاء. | من منافع خل التفاح 

وأقغلوه بإحكام. والليمون الحامض في 
آن معا 
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خضوا الوعاء واترکوا المزیج ليرتاح ضمن حرارة الفرفة المادية مدة 
أسبوعين. خلال هذه الفترة, احرصوا على خض الوعاء مرّة کل یومین. 
بمد مرور أسبوعين. صفّوا الخل واستعملوه لتتبيل السلطات وتحضير 
صلصات النقع ( اللحوم والأسماك والدجاج). 

تذکروا أن الخل باللیمون الحامض يحتوي. فیتامینات وممادن موجودة 
في خل التفاح. لا سیما اللهتامین 8 و ۴ و ۸ والبیتاکاروتین. فضلاً عن 
الکالسیوم والبوتاسیوم والصودیوم. والمفنیزیوم. والفسفور. والکبریت. 
والسپلیسیوم. والحدید. والفلیور الضروري جداً لصحة اللنّة والأسنان. 


مطیبات. صلصات للنقيع: خلیط لاعداد 
الستدویشات 


© صلصة اللیمون الحامض لسلطة الفواکه 
المکونات: 6 حبات من اللیمون الحامض 
3 ملاعق كبيرة من زیت شوك الجمل أو زیت القمح 
ملمقتان صفیرتان من السکر 
رشة من الملح 
طريقة التحضیر: 
اعصروا اللیمون الحامض وامزجوا عصیره بالمکونات الأخرى جيداً. 
قدموا هذه الصلصة إلى جانب سلطة الفواکه. فهي تمنحها طمماً شهیاً 


جد 
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© کریما البیض واللیمون الحامض | استعملوا کریما البیض 
لتحضیر السندویشات واللیمون الحامضص 
المکونات: 5 حبات من اللیمون الحامض | لحشو تارت الفاكهة, 
0 غ من الزبدة هما علیکم سوي أن 
ملمقتان كبيرتان من المسل ل 
۳ ثم تغطونها بالثمار 
المنبية الطازجة (توت. 
4 بیضات کشمش) أو بتوع آخر 
صفار بيضة من الفاكهة: فهده 
طريقة التحضير: الكريما تجمل طعم 


انزعوا قشور الليمون الحامض بالمبشرة ثم | التلرت لذيذاً جا( 
اعصروا الثمار وامزجوا عصيرها بقشور الليمون السامض المبشورة. 
ضعوا الزبدة على النار حتى تذوب ثم أضيفوا المسل والسكر وحرّكوا 
المزيج جید] لیصیح متماسكاً. 

اخفقوا البيض وأضيفوا إليه الزبدة وصفار البيضة وخليط العصير 
والقشور المبشورة. واخفقوا المکونات جيداً ثم ضعوها على نار هادثة. 
مع الاستمرار بتحریکها بملعقة خشبية إلى أن يصبع المزيج متماسکاً 
مثل المربى. 

بعد أن يبرد المزيج اسكبوه في أوعية زجاجية صغيرة وأقفلوها 
بإحكام. 

يدهن هذا المزيج على الخبز أو التوست أو البسکویت. فهو لذيذ الطعم 
ومفيد جداً للصحة. 
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© زيدة لاذعة باللیمون الحامض 
المكونات: 150غ من الزبدة 
لیمونتان حامضتان 
4 باقة من البقدونس المفروم فرماً ناعماً 
رشة من البهار الأسود 
طريقة التحضیر: 
ضعوا الزيدة على النار تتصیح طرية (لکن من دون أن تذویوها) 
وآضیفوا الیها عصير اللیمون الحامض والبقدونس والبهار. 
صيّوا ائزیج في قالب الثلج وضعوه في انبزاد لیجمد. 
إن هذه الزبدة اللاذعة بالليمون الحامض. تضفي طمماً لذيذا على 
الأسماك واللحوم والخضار المقلية. وهي لذيذة أيضاً ا 


افو ی إن أتيحت لكم الفرصة: 
© صلصة نقع أسيوية باللیمون الحامض تدقوا فیلیه السمدد 
المکونات: لیمونتان حامضتان المشوي المنقوع هي 
فصان من الثوم الصنصة الآسيوية 
0 ملل من صلصة الصويا بالنيمون الحامض 
رشة من مسحوق الزنجبیل وتناولوا إلى جاتبه 
0 ملل من زیت دوار الشمس أو | البازيلاء المطيوطة 
القمح على البخار والارز ذي 
۶ ليتر من الخل ایض تج 
ملعقة صفيرة من السكر الأسمر 3 


الأرز التايلندي) 


طريقة التحضیر: 

اعصروا اللیمون الحامض, وقشروا الثوم واهرسوه. 

امزجوا عصير اللیمون الحامض والثوم المهروس مع المکونات 
الأخری. وحرکوا جيداً حتی پذوب السکر. 

استعملوا هذه الصلصة لنقع اللحوم کافة. فما علیکم سوی نقع شرحات 
اللحمة فیها مدة ساعة ونصف قبل طهوها. 


© صلصة نقع باللیمون الحامض تلحوم المشوية 
المکونات: لیمونتان حامضتان 

4 ايتر من زیت الزیتون 

ملعقة كبيرة من خل التفاح 

ملعقة صغيرة من السکر 

3 فصوص نوم مهروسة 

ملعقة صغيرة من الخردل. رشة من الملع 
طريقة التحضیر: 
اعصروا اللیمون الحامض وامزجوا عصیره بزیت الزیتون لم آضیفوا 
الخل والسکر والشوم المهروس والخردل (الحار أو العادي حميب 
الذوق) أورشة من الملح. 
قبل شيّ اللحوم أو الطیور. اغمسوها قليلاً بهذا النقیع. ليضفي علیها 
طعماً لاذعاً قليلاً وییطل تأثهر المواد المسرطنة التي نتولد عن عملية 
شيّ اللحوم فوق النار مباشرة أو فوق القحم (بخاصة إذا احترقت أو 
تفحّمت أجزاء من هذه اللحوم). 
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الليمون الحامض لمقاومة تأذیر 

اللحوم المشوية الضار 
على الرغم من أن الأطباق المشوية لذيذة جدا إلا أنها لا تخلو من 
المخاطر. فخلال الشي فوق النار مباشرة أو على الفحم تتحول 
الجزيئات الصفيرة الموجودة في اللحوم (البقر أو الدجاج) والتي 
تكون عادة غیر مؤذية.إلى أحماض أمينية متعددة الدارات 
#ناولءرعهم8466* تحت تأثير الحرارة. هذه الأحماض عبارة عن 
مرکبات عضوية تلمب دور أساصياً في ظهور السرطان. وقد اكتشف 
باحثون أميركيون أن إنتاج هذه المواد. قد يتوقف إن نقعت اللحوم 
قبل شيّها في عصير اللیمون الحامض إذ يكفي أن تخمس هذه 
اللحوم بضع ثوان لإنقاص عدد الأحماض الأمينية المتعددة الدارات 
بشكل متحوظ (بمعدل 290 في ما يتعلق بلحم العجل و199 في ما 
يتعلق بلحم الد جاج). 


4 آي أنها نجتوي درّات أخرى عير الكاربون 
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أطباق بالليمون الحامض 

© حساء الد جاج باللیمون الحامض (المقادير لأربعة أشفخاس) 
المكؤنات: ليمونتان حامضتان 

ليتر من مرق الدجاج 

كيلوغرام من الأرز 

بيضتان 
طريقة التحضير: 
ابشروا ليمونة حامضة واعصروها ثم قشروا الثمرة الثانية وقطموها 
إلى شرائح رفيمة جداً. 
ضعوا المرق في قدر على النار حتی يفلي. ثم أضيفوا الأرز واترکوه حتى 


ينضج. 

خلال هذا الوقت افقشوا البيض في وعاء كبير وأضيفوا إليه عصير 
الليمون العامض ونصف كمية المرق واخفقوا المزيج جيداً. اسكبوا 
بمدئذ المزيج في القدر التي تحتوي الأرز وما تبقى من المرق وأضيفوا 
بشارة اللیمون العامض. 

سخنوا الحساء على نار قوبة. مزيّناً بحلقات لب اللیمون الحامض. 


© دجاج بالليمون الحا مض (المقادير لأربعة آشخاس) 
المکونات: دجاجة وأحدة 
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ملمقتان كييرتان من الز بدة یمکنکم | ستیدال 

ملمقتان کبیرتان من زیت الزیتون | الفطر الصفیر الحجم. 
اد بالفطر الكبير الحجم 

ی ون المقطع إلى شرائح 


6 حبات من الليمون الحامض رفيمة. 
ملمقة صفيرة من صعتر الأوريفانو 


كوب من مرق الدجاج 

بصلة واحدة 

ملح. بهار 

0غ من الفطر غير المقطع. الصفير الحجم 
طريقة التحضير: 
اغسلوا الدجاجة وقطموها إلى أربع قطع. 
ضموا الزبدة والزيت في مقلاة على النار. وأضيفوا الثوم المقطع إلى 
أربع قطع وقلبوه على النار حتى یشقر. 
أضيفوا یمد مرق الدجاج والبصل المقطع إلى حلقات ورشوا الملح 
والبهار. 
غطوا المقلاة من جديد. واتركوها على النار مدة 5 دقائق. ثم أضيفوا 
الفطر. 


عندما يصبح لحم الد جاج ناضجأ ارفموا الطبق عن النار. 
قدّموا الدجاج ساخنأ وإلى جانيه الأرز أو البطاطا. 


حلویات باللیمون الهامض 


© كريب باللیمون الحامض (المقادير لأربمة أضخاص) 


المكؤنات: بيضتان إحشوا فطاثر الكريب 

3 حبات من اللیمون الحامض بمریی الليمون الحامض 
الط الرخو 
من إن هذا النوع من المربی 
0 ملل من الماء متوفر في الأسواق كما 
ملمقة كبيرة من زيت دوار | يسهل تحضيره في 
الشمس. أو زيت القمح المنزل (راجموا الوصفة 
لمق قن ا في ما يلي). يضفي مربی 
یور من انكر الليمون الحامض مناق 

ملمقة صفيرة من بشارة الليمون | هذه الثمرة الثذين على 
الهامض فطائر الکریب. 

م هکنا تستطیعون أکل 
بان المج تحلية لذيذة صحية جداً 
زبدة أو زيت أو مارغارین للطهو | من دون الإحساس بالندم 

طريقة التحضیر: 


أفقسوا البيض في طبق کبیر. ثم اعصروا الليمون الحامض واسکبوه 
فوق البيض. أضيفوا بعدئنر الطحين ومن ثم الزيت ومن ثم السكر. 
وأخيراً بشارة الليمون الحامض واللح. حرّكوا جيداً ليصبح المزیج 
متجانساً. 

ذوبوا القليل من الزبدة أو الزيت أو المارغرين في المقلاة. وباشروا 
بتحضير الكريب. ولا تسوا أن كل فطيرة منها تتطلب ملمقتين كبيرتين 


145 


من المزيج. 

یمکنکم أن تحشوا الکریب بمربی أبو صفیر (برتقال مز) أو مربی 
الکرز الحامض أو الاکتفاء بتناولها كما هي مع رش القلیل من السکر 
علیها. كتحلية أو عند الا حساس بالجوع. 


© بسکویت باللیمون الحامضص 
المکونات: لیمونة حامضة 

بيضة 

0 ملل من زيت شوك الجمل 

0 من السكر 

0 من الطحين 
طريقة التحضير: 
ابشروا قشرة اللیمونةالحامضة ثم امصروا الثمرة وامزجوا القشرة 
المبشورة في وعاء كبير مع البیض والزیت والسکر. 
آضیفوا الطحین إلى المزیج. بشکل تدريجي, مع الخفق بشکل مستمر 
حتی لا نظهر كتل في المجينة. 
ضموا بمدثن, المجينة على ورقة لا تمتص الدهون فتاه ۴apie۲‏ 
ولفوها ثم غّنوا اللفافة بالورقة ودعوها ترتاح في البراد مدة 4 ساعات. 
قطموا بعدئن اللفافة إلى حلقات سماكة کل منها نصف سنتم» وضموها 
في صينية وادخلوها في الفرن ( 180 درجة مثوية) واترکوها من 10 إلى 
5 دقيقة حتی تشقر. 
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قدّموا البسکویت كتحلية مع القهوة أو لست جوعكم عند الحاجة فهي 
هشة ومفيدة جداً للصحة. 


© تحلية بالليمون الحامض (المقادير لأريعة أشخاص) 
المكونات: 50 غ من الجيلاتين 

0غ من السكر 

4 لهتر من الماء المغلي 

0 غ من لب الليمون الحامض المقطع 
طريقة التحضير: 
اسکبوا الجيلاتين والسكر في الماء المغلي واتركوه على النار مدة 5 
دقائق. ثم دعوه يبرد. 
آضیضوا عصير الليمون الحامض ووزعوا لب اللیمون الحامض في 
الصهون المخصّصة لسلطة الفواكه وصبّوا عليه الجيلاتين بالليمون 
الحامض. 


© مثلجات بنكهة اللیمون الحامض (المقادیر لأربعة أشخاص) 
المکونات: ۱/2 ليتر من الماء 
0غ من السکر 
ملعقة كببرة من بشارة اللیمون الحهامض 
4 ليتر من عصير اللیمون الحامض الطازج- 
بیاض بیضتین. 
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طريقة التحضير: 

امزجوا في قدر. نصف كمية الماء والسكر وبشارة الليمون الحامض 
ودعوا المزيج يُطهى على نار هادئة مدة ۱5 دقيقة. 

بعد أن يبرد أضيفوا ما تبقى من الماء وعصير الليمون الحامض. 
غطوا القدر وضعوه في البراد مدة 45 دقيقة. 

خلال هذا الوقت. اخفقوا بياض البيض ليصبح متماسكأ وأبيض 


بوظة بنكهة الليمون الحامض معدة في المنزل 


المکونات: 1/4 ليتر من الماء 
10خ من السکر الناعم 
3 ملاعق كبيرة من العسل الفاتح اللون 
6 حبّات من اللیمون الحامض (المصير والقشرة 
المبشورة) 
5 عروق من النمناع 
طريقة التحضیر: اغلوا الماء. ضعوا السکر والعسل في قدر ونویوهما 
تدريجياً بالماء المغلي. مع التحريك بشکل مستمر. 
أَضيموا عصير الليمون الحامض وقشوره المبشورة من دون التوقف 
عن التحريك. 
اسكبوا المزيج 3 طبق من الزجاج أو البورسيلين وضعوه في الثلا جة 
حمى يجمد. 
أخرجوه عندئذ من الثلاجة واخفقوا المزيج جيداً ليجمد كلياً. زینوا 
الطبق بعروق النمناع عند تقديمه. 
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كالثلج. ثم أضيفوه إلى المزيج بعد أن يبرد. 
قبل التقديم. ضعوا المثلجات في الثلاجة مدة ساعتین مع الحرص على 
تضريكها كل نصف ساعة. 


© كريما بانلیمون الحامض (المقادير لأريمة أشخاص) 
المكؤنات: 5 حبات من الليمون الهامض 
6 أوراق من الجيلاتين الأبيض 
4 ملاعق كبيرة من الماء الساخن 
0 غ من السكر 
صفار بيضتين 
0 غ من الكريما الحلوة (المخصّصة للخفق ۷/۵018 
(Cream‏ 
طريقة التحضير: 
ابشروا قشور ليمونتين حامضتين ثم اعصروا حبات الليمون العامض 
كلها. 
ذوبوا الجيلاتين في الماء الساخن. سخنوا عصير الليمون الحامض 
قلیلاً. لم أضيغوا إليه القشور المبشورة والسكر وحركوه جيداً ليذوب 
كلياً. 


اخفقوا بعد ذلك عصير الليمون الحامض وصفار البيض بالخفاقة 
اليدوية ليشكلا ممأ رغوة. 
ضعوا الجيلاتين وأضيفوه إلى الرغوة ثم اخفقوا الكريما لتصبع كثيفة 
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جدا وأضيفوها إلى المزيج. 
قبل تقديم الكريماء ضعوها في البراد لتصبع باردة جدا. 


© مرت الليمون الحامض الرخو 
المكؤنات: (لتحضير مرطبان كبير) 

4 حبّات من الليمون الحامض من إنتاج الزراعة المضوية 

(غير معالجة بالمواد الكيميائية). كبهرة أو متوسطة 

الحجم. 

0 ملل من الماء 

5غ من السكر 

5خ من السكر الذي أضيفت إليه مواد مخثّرة. 
طريقة التحضير: 
اغسلوا حبات الليمون الحامض باس | مند من ايديمون 
الساخن أو نظفوها بالفرشاة. ثم قطعوها | انمامض لا تستممدوه 
إلى شرائح رقيقة وانزعوا البذور منها. طنجرة من الألمنيوم 
قطموها بعد ذلك إلى قطع صفيرة وضموها | لأن حمض السيتريك 
في قدر على النار واغمروها بالماء. ars‏ 
حين تصبح القشور طرية. ارفموا القدد عن | يضفي على الأطباق 
النارء وأضيفوا إليه السكر التاعم والسكر | طمماً معدنياً ولوناً غير 
المخثر. ثم أعيدوا القدر إلى النار. ودعوا | جميل, لذا اختاروا قدراً 
المزيج يُطهى على نار هادئة من 0! إلى 15 | مصنوعاً من الصلب أو 
دقيقة ليتخثّر. المخطى بالمیناه. 
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اسكبوا المربّى ساخنأ في وعاء زجاجي نظیف وغطوه ود عوه یبرد. مدّة 


ساعة, ثم احفظوه في البراد. 


تناولوا كل يوم صباحاً سندويشاً من هذا المزيج. لتتزودوا بالمواد 
المغذية الموجودة في الثمرة والبكتين المتوفرة بكثرة في القشرة. 


مشروبات ساخنة وزهورات مفيدة 


© نقيع حشيشة الليمون باللیمون الحامض 


المکونات: ملعقتان صفيرتان من حشيشة 
اللیمون المجففة 
4 ليتر من الماء 
ملمقة كبيرة من عصير الليمون 
الحامض الطازج على حسب 
الرغبة. 
طريقة التحضير: 
صبّوا الماء المفلي فوق حشيشة الليمون 
واتركوها منقوعة مدة 10 دقائق. 
صفوا بمذئز النقيع وأضيفوا إليه عصير 
الليمون الحامض. 
إن كنتم تفضلون المشروبات الساخنة المحلاة. 
أضيفوا إلى هذا النقيع القليل من المسل. 


لتحضیر ليموناضة 
منضة. امزجوا 90خ 
من السکر وعصیر > 
حبات من اللیمون 
!لحامض وقشور 
لیمونة حامضة 
مبشورق بلیتر من 
الماء . حزكوا المزیج 
جيداً وضموه في 
البراد. 

عند التقديم» أضيفوا 
إلى العصير مکعبات 
من التلج وبضمة أوراق 
من النعناع الأخضر. 
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> إن كنتم تمانون من الأرق أشربوا قبل التوم كوباً أو کوبین من 
نقيع الترنجان بالليمون الحامض. 

> عند المرض المتراهق بارتفاع في الحرارة (ك1نفئونزا؛ أو التهاب 
المجاري التتفسية) اشربوا من 4 إلى 6 أكواب صخيرة منه على 
مدی ساعات النهار. ١‏ 

> هند الإصابة بصداي اشريوا كوباً كبيراً منه. ولكن إن لم تشمروا ‏ 
بتحصن تناولوا کوباً صغيراً منه كل ساعة, إلى أن تزول الأوجاع._ | 


آثبت هذا النقيع فعالیته في معالجة مشاكل المعدة والأمعاء والحرارة 
المرتفعة وفقدأن الشهية والقلق الشديد. 

فمند ظهور هذه الموارض. ننصحكم بأن تشربوا يومياً 3 أكواب من هذا 
النقيع صباحاً وظهر] ومساء. 


© الترنجان بالليمون الحامض 
المكؤنات: 1/4 ليتر من الماء 
ملمقة كبيرة من أوراق الترنجان (مليسا) (متوفرة في 
الصيدليات أو المتاجر التي تبهع الأعشاب) 
ملعقتان كبيرتان من عصير الليمون الحامض الطازج. 
عسل حسب الرغية. 
طريقة التحضير: 
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اغلوا الماء وصبّوه فوق أوراق الترنجان ثم اترکوها منقوعة مدة 10 
دقائق قبل أن تصفوها. 

بعد أن بيرد النقيع ليصبح بدرجة حرارة الجصم. 370. أضيفوا عصير 
الليمون الحامض. حلوه إذا آردتم بالعممل. 


مشروبات منمشة 


© شاي مثلج بالليمون الحامض (المقامير لأربعة أشخاص) 
المکونات: 3 ملاعق كبيرة من الشاي الأسود 
ملمقتان كبيرتان من الشاي بنكهة النعناع 
ليترمن الماء 
0 من السكر ( أو أكثر. حمدب الذوق) 
6 حبات من الليمون الحامض 
4 كرات من البوظة بنكهة الليمون الحامض (راجموا 
ص 147). 
طريقة التحضير: 
امزجوا النومين من الشاي واغمروهما بالماء المغلي واتركوهما 
منقوعين مدة 4 دقائق. 
صفوا الشاي وأضيفوا إليه السکر. وحرّكوا جيداً لهذوب كلياً. 
اعصروا بعد ذلك اللیمون الحامض وأضیفوا عصيره إلى الشاي, 
ودعوه في البزاد مدة ساعتين على الأقل. 
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في فصل الصيف. قَدَموا الشاي المثلج في أقداح كبيرة مع البوظة 
بنكهة الليمون الحامض. فهو منعش للفاية. 


© مصل اللبن الرالب بالليمون الحامض (المقادير لأربعة أشخاص) 
المکونات: صفار 5 بيضات 

50غ من السكر 

ليمونتان حامضتان 

0 غ من مصل اللبن الرائب 


الحليب المخفوق (عطعط5-ط3111) 
لبدء النهار بمزاج حسن 


الكونات: (المقادير لشخص) 
4 ليتر من عصير اللیمون الحامض. بيضة 
8 ملل من الحليب: ملمقتان صفيرتان من السکر 
ملعقة كبيرة من العسل الفاتح اللون 
کورنفلیکس للتزیین 
طريقة التحضیر: ضعوا المکونات كلها (ما صا الکورنفلیکس) هي 
الخلاط الكهريالي واخفقوها جیداً لبضع ثوان باقصی سرعة؛ حتی 
یصبح المزیج کالکریما الخفيفة. 
اسكبوا المزیج في كؤوس وزینوه بالکورنفلیکس. 
وها آنتم على استعداد تام لمواجهة تهار جید. 


طريقة التحضیر: 
ضموا صفار البیض في وعاء وأضیفوا إليه السکر وحرّكوه جيداً لیذوب 
كليأً. اعصروا اللیمون الحامض وامزجوا عصيره بالبیض والسکر 
والمصل وحرکوا جید]. ضموا بعدثد الخلیط في البراد وقدموه بارداً. 
هذا الشراب ینمشکم في أيام الصيف الحارة. كما أنه مفيد للصحة 
ويس جوعكم عند الهاجة. 


افوائد اللیمون الحامض في الحياة اليومية 


© بعد تحضیر ماحقة الفواكه سَرمان ما يتحول لونها إلى البتي لا 
سيما إن لم توضع شن برد تو ثم تفه ولكن إن اضفتم إليها قطرات 
من عصير الحامضن: احتفظت بنضارتها لبضح ساعات. 

© غالبا ما تتفتت الأسماك عند قفيها الي تفگ إتفادي تنه اخمسؤها 
قبل اققيهاء بالفيمين انحاضض, أو تمسبحوها بده وتكن حذار من وضعها 
مدة طلويلة افي المصير خشية أن پاش لحهها.. 

© لحف اللحوم مسةجلوية هي المهراف امزجول1/2 ليتر من الزيت مح 
عصير لیمونة حامضنة وانقموا اللحوم في المز . . , . 

© قبل سکب المربى في الأومية الزجاجية: أضيفوا !ليه مصير لیمودة 
حامضد فيشتد بسومة أكبر. ۲ 

© يصبح تحير عجينة الساهليهأسهل إن مزجتم ضبق پر 
من مصیر القيمون الحامض. و 

© قبل حذقه ايفو إلى بن المي تأمفة صديرة من مصیر 
الليمون الحامض پصبح أككر تقاصط. أ 
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© ززانة روالع الطبع المزمجة من اليدين (ثوم بصل) افرکوهما 
بعصير انلچمون الحامطی. 
,+ اضیهوا مصير لبموتة حامضا و38 قطرات من زیت النپمون 
الحافض إلى ليتر من الماء لتحصلوا على منكف ممتاز. '” ٠‏ 

. © النتخلص من البقع الكاسية المنهدة التي تغطي نة .المطبخية 
التي تسخنون فيها الماه القموها ليلة كاملة بعصیر اللهمون الحامض. > 
.. لما إن كنتم تريدون التخلص من البقع الكلسهة التي تيملع الميسنة 
والحتخيا. فما ملیکم سوي أن تقمنوها: رنه بقع از شرت 


باستنران بعصير الليمون الحامض. , » التزي اغمروة 
7 4 ثفتفي بقحالحبر بسرعة إن وضعتم عليها - امرس 
بضع قطرات من الليمون الحا م | مامش واتیکوها - 
وتركتموها تتجف في اتشمس. ٠‏ .| نيلة بكامئها؛ فائنيمون 
0 نشي بقع السدا بسرعة إن مس | بين يدس ياو 
ضير اقيمونة | |اللازمة یداهن 
: 4 في سبيل إبعاد المئة:وحملية قمشق. الماعة اتقوية. ' ٠3‏ . 
اضموه قطلة مبنند ب 25 فعذرة من زيت اگیمون . a‏ 
#نعامضى في قدح صغير داخل خزالتګم, 


۱ ی وه ون كر 
تلینونة حامضة مقطعة إلى شرائح واتركوا هنا المزيع رشان 
قبل أن نستوا به نباتاتكم. - 2 
“4 تزول البفع التي يحفدها کمایس مک امد سريا رسد 
ETE‏ و 2 
يمكتكم لبا الطريقة مبنها 2 بقع نکتمش وتوت التتيق: 
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فهرس ۷۷۱ عشاب الواردة 4 الکتاب 


هرب لیر 
إبرة الراهي (الجيرانيوم) Herb Robe‏ ل 
الإترج (الترنم Citron‏ 

الأخدرية ( حشيشة الحملر) 20۳6046 Evenaing‏ 

إكليل الجبل ( حصالبان) 

الأوريغان (الرو) 

الأوكالييتوس (کینا الشام) 

الجوجوبا 

حشيشة النيمون (الميسا) le (Mélisse)‏ 
الحنطة السوداء Sarasin (blé oir)‏ 
(القمح الروسي) 

الخزامی 

الرواند 

السرو (شربین) 

السلبوت ( طرطور الباشا] 

شوك الجمل (شولد مریم) 

الصابونية (شلش الحلاوة) 

Juniper العرهر‎ 

المصضر (الكركم) Curcurma‏ 

Pelargonium المطرة‎ 

Liquorice root هرق السوس‎ 

الفاسول الرومي (شوك القضار) 000110007 $4 

القراص (قریص) 

ملكة المروج Meadowsweet‏ 


الفهرس العام 


© الليمون الحامض مصدر للنشاط والحيوبة 


© بعض المعمطيات 


© المواد التي يحتوي عليها الليمون الحامض 
اللب والعصير 
الليمون الحامض. موضوع اختبارات علمية 
انقشرة وزیتها المطري 
منافع زیت اللیمون الحامض 
الفيتامين ,6 
البیوفلا فونوید 81002۷000745 
البكتين ععناععع 
حمض اللیمونیلد 


158 


* قدرة الليمون الحامض على الوقاية من الأمراض 
عززوا دفاعاتکم الطبيمية بفضل اللیمون 54 
علاج اللیمون الحامض طريقة ملائمة للحفاظ على صحة جيدة 56 


٩‏ خصانص اللیمون الحامض العلاجية من الألف إلى الياء 


نصائح مفيدة 59 
حب الشباب 60 
التهاب اللوزتين 63 
القلاع ( الحمو) كعاطوم 64 
التهاب الشمب الرئوية عاز 80۸٤۸‏ 65 
السیلولیت 69 
حروق الشمس (ضربة الشمس) 1 
الإسهال 3 
الصموية 4 الترکیز 14 
الاکزیما ( الحکة) 15 
النقرس (axthritis urica)‏ 7 


الاتفلونزا (الکریب) 9 


Herpès القوباء‎ 

ارتفاع ضفط الدم 
رائحة الفم الكريهة 
آلام المعدة 

آوجاع الرأس 

الثفن (مسمار اللحم) 
ترقق العظام 

التهاب اللثة 

لسع الحشرات 

داء المفاصل (روماتیزم) 
الز کام 

رشح الربیع 

الرعاف (نزیف الأنف) 
الدوالي 

العدة الوردية 


H7 


121 


16 


* اللیمون الحامض للعناية بالجمال 
العناية بالبشرة 
زيوت للجسم والوجه 
الأقتمة 
لتنظيف البشرة وانماشها 
العناية بالشعر 
زيوت الاستحمام 


4 وصفات بالليمون الحامض 
نكهات الليمون الحامض للتحلية والتتبيل 
مطيبات. صلصات للتقيع. خليط لاعداد السندويشات 
أطباق بالليمون الحامض 
حلويات بالليمون الحامض 
مشروبات ساخنة وزهورات مفيدة 


مشرويات منمشة 
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133 
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آسرار العلاج با لحامض 


الحامض كتز من کنوز الطبيعة يستخدمه الاتسان 
مثذ عصور غابرة لأغراض متعددة دخات في اطار 
الفذاء التقليدي والطب الشمبي. لكن العلم یثبت 
الیوم منافع الحامض الحقيقية وينيفي أن يستفيد 
منها الجمیع, فهل تمرفون الحقائق الثالية 

- العامض يموي جهاز المتاعة. وفي هذا الكتاب 
نقدم لكم علاجاً يالعامض لتحقبق ذلك 


الحامض مقيد لملاج آمراض كثيرة کالتهاد 
الشعب الرئوية, الحمو. عدم التر كيز , الانشلونرا 
ازتفاع ضفط الدم» أوجاع المعدة: ترقق العظام. 
الرومانیزم, الدوالي, زائحة الأنقاس الكريهة. 
الإسهال 

الحأمض مقيد للجمال. فهو يطهر ويمقم البشرة 
يمالع حب الشباب, الأكزيما؛ حروق الشمس 
السلولیت, القوباه. لسع الحشرات 

. للحامض استخد امات كثيرة في المطیخ غير تلك 
التي اعتدناها. فهنالد وسفات جديدة ولذيدة 
للاستفادة من متافع الحامض الصحية والقذانية 
- تملموا ذأ كيف تجعلون من هذه الثمرة المجببة 
حليفاً لصحتكم وجمالكم وأطياقكم! 


تعویر ابو عبدالرحين ارم 
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